
材料(２人分)

ひよこ豆（水煮）　１００ｇ

りんご　              1/2個

玉ねぎ　             １/8個

バター　             ５ｇ

チキンブイヨン　 １カップ

豆乳　               １カップ

お好みでシナモンパウダー

(1)りんごは皮と芯をのぞき一口大に、玉ねぎは薄切りにする。

(2)鍋にバターを溶かし玉ねぎを炒める。しんなりしたら、(1)を加え

油がまわったら、ブイヨンを加える。沸騰したら弱火にして30～35

分程煮る。

(3)(2)の豆が崩れる位のやわらかさになったら、火をとめる。

 粗熱がとれたらミキサーにうつしなめらかになるまで撹拌する。

(4)(3)を鍋にもどし豆乳を加え温める。スープカップに注ぎ、

お好みでシナモンパウダーをふる。
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リンゴには食物繊維のペクチンが
含まれており、リンゴを100℃以上
に加熱するとこのペクチンの量が
6~9倍に増えると言われています。
ペクチンは整腸作用があるため、
りんごはあたためて食べるのがオ


