
【作り方】【材料（約４人分）】
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① 具材を切る。なすは切った後、水に

さらしておく。

② 鍋にオリーブ油、にんにくを入れ、

にんにくが焦げないように弱火に

かける。

③ にんにくの香りが出たら、ベーコン、

にんじん、玉ねぎ、なすを入れて炒

める。

④ 具材がしんなりしたら水（600

㎖）を入れる。

⑤ 大豆、冬瓜を加え、Ａで味付けして

煮込む。

⑥ 冬瓜やなすがとろとろになったら、

仕上げにオクラを加えてできあが

り。

ご家庭では分量
を加減しながら
作ってください。

・冬瓜（さいの目切り）…………

・なす（さいの目切り）…………

・玉ねぎ（さいの目切り）

・にんじん（さいの目切り）

・水煮大豆

・ベーコン（短冊切り）

・オクラ（小口切り）

・オリーブ油………………

・おろしにんにく………………

・顆粒鶏ガラスープ…

・しょうゆ……………

・塩…………………………

・こしょう…………………

夏野菜のとろとろスープ

冬瓜のかわりに、夕顔
やじゃがいもを入れて
も美味しくつくれます。

A


