
完成写真 

         

 ケフティスのトマタスーパ 

（肉団子のトマトスープ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ケフティスのトマタスーパはギリシャの料

理です。ギリシャでは、スープは栄養価が

高く、簡単に短時間で料理できるため好ま

れています 

＜4 人分＞ 

ミートボール（冷凍）160ｇ 

ベーコン(1 ㎝幅切り) 28ｇ 

人参(角切り)1/2 本  

玉ねぎ(角切り)大 1/2 個 

にんにく・セロリー(みじん切り) 少々 

オリーブオイル適量 白ワイン小さじ 1 弱 

完熟トマト(角切り)1/2 個 ひよこ豆 20ｇ 

じゃがいも(角切り)1/2 個 

キャベツ(角切り) 2 枚 

さやいんげん（ゆでて２㎝幅切り）3 本 

塩 少々 

トマトピューレ大さじ 1・小さじ 1 

A  チキンスープ(液体) 大さじ 1/2  

醤油小さじ１・1/3 コショウ適量 

➀材料を切る  

②鍋にオリーブオイルを入れ、にんにくセロリーを炒める。香りが出たら、ベーコ

ン白ワインを入れる 

玉ねぎ人参を入れ、炒めてしばらくしてからトマトを入れる 

③水を 600 ㏄入れ、蓋をして沸騰したらじゃがいもを入れ、柔らかくなったらひ

よこ豆とミートボールを入れる 

④ミートボールに火が通ったら、キャベツといんげんと A を入れる 

⑤キャベツが柔らかくなったら完成 

 

 

 

    

たっぷりのオリーブオイルでにんにく、セロリを香りが出るまで 

炒めると美味しいです 

 


