
 

  

 
 
タラ     １８０ｇ(２切れ) 
にんにく    １かけ 
セロリ     ４０ｇ 
トマト    ３６０ｇ 
エリンギ    ５０ｇ 
アスパラガス １００g 
⽟ねぎ(すりおろし)   ３０g 
⽩ワイン       ⼤さじ 1 
バジル（ドライ） ⼩さじ 1 
 

野菜たっぷりタラのトマト煮 
 誰もが楽しめるやさしい味♪ 

0.9g 

作り⽅ 

１．⽟ねぎはすりおろし、ポリ袋にタラとＡを⼊れて３０分以上おく。  
２．にんにくとセロリはみじん切りにし、トマトは粗く刻む。エリンギは⻑さが半分になる

ように切り、縦に５ミリ程度の薄切りにする。アスパラガスは４等分にする。 
３．鍋にバターを⼊れて弱⽕にかけ、にんにくとセロリを⼊れて⾹りがたつまで炒める。 
４．トマト、分量の⽔、１を⼊れてふつふつしたらタラの上下を返し、エリンギとアスパ

ラガスを⼊れ約１０分煮る。 
５. エリンギ、アスパラガスが柔らかくなったら⽕を⽌め、塩と砂糖をふり軽く混ぜる。 
６. 器に盛り付け、ホワイトペッパーをふる。 

No.19 No.20 

レモン香る鮭の南蛮漬け   

揚げずにヘルシー♪ 

1.5g 

 
鮭        １８０ｇ(２切れ) 
酒           ⼤さじ 1 
塩           ⼩さじ 1/8 
こしょう      少々 
⽚栗粉      ⼤さじ 1 
オリーブオイル  ⼤さじ 1 
●たまねぎ    ６０g 
●きゅうり     ３０g 
●にんじん    ２０ｇ 
●⾚パプリカ   ３０ｇ 

⼤葉      ２枚 

１．鮭は 3〜4 等分に切り、酒・塩・こしょうをふり、なじませておく。 
２．●の野菜は千切り、レモンはいちょう切りにしておく。 
３．Ａと２でいちょう切りにしたレモンを鍋に⼊れ、ひと煮⽴ちさせ、⾚唐⾟⼦を加え南

蛮酢をつくる。 
４．切った野菜をバットに広げ、３の南蛮酢を注ぐ。 
５. 鮭に⽚栗粉をまぶし、フライパンにオリーブオイルを熱し、両⾯こんがりするまで焼く。

焼いた鮭を４に漬ける。粗熱がとれたら、30 分ほど冷蔵庫で冷やす。 
６. ⾷べる直前に切った⼤葉を上から散らす。 

材料 2 ⼈分 

バター    １０ｇ 
⽔      ⼤さじ 2 
塩      ⼩さじ 1/4 
砂糖     ⼤さじ 1 
ホワイトペッパー  少々 

レモン(国産)    1/8 
レモン汁      １０㏄ 
⽔          ２５㏄ 
酢          ９０㏄ 
砂糖        ⼤さじ 1.5  
しょうゆ       ⼤さじ 1 
⾚唐⾟⼦     ⼩さじ 1/2 
 

作り方 

  

材料 2 ⼈分 
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