
五人前 鮭と野菜の蒸し焼き

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　＜作　り　方＞

甘塩鮭 ６切れ ① 鮭は薄く粉をつける。玉葱は薄切り。人参は４ｃｍ長さの細切

　小麦粉 大さじ４ り。しめじはほぐす。

玉葱 ３００ｇ ② フライパンに油を温め、鮭を両面外側をさっと中火で焼いて

人参 １５０ｇ 取り出す。

しめじ １５０ｇ ③ フライパンをきれいにしバターを入れて、玉葱・人参・しめじを

パセリのみじん切り １枝分 炒める。全体に油分がまわってしんなりしてきたら、Ａをよく

バター（大さじ５） ６０ｇ 混ぜて加え、塩・胡椒をする。

　ブイヨン ④　③の野菜の上に焼いた鮭を並べて戻し入れ、蓋をして蒸し煮する。

Ａ 　　水 ３/４カップ 野菜と鮭に火が通ったら蓋を取り、水気を9分通り飛ばし、味を

　　ブイヨンキューブ １個 調え器に盛り、レモンを添える。

　白ワイン ３/４カップ ＊ レモンは輪切りにし、蒸す鮭の上にのせて火を通してもよい。

塩 小さじ２/３

胡椒 適宜

油 大さじ１

レモン（好みで） 　　　　１個

茄子のグラタン

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　　＜作　り　方＞

茄子 ５００ｇ ① 茄子は１ｃｍ厚さの斜め切り。マッシュルーム・ロースハムは
マッシュルーム １００ｇ ５ｍｍ角に切る。
ロースハム ５枚 ② フライパンに油大さじ２を入れ、茄子を２回に分けて焼く。

豚ひき肉 １５０ｇ 油は足して両面焼き色がついたら取り出しておく。

玉葱みじん切り １５０ｇ 塩０．５％と胡椒をそれぞれに振る。

卵 小２個 ③ フライパンをきれいにして、油大さじ１を温め玉葱を炒め

油 大さじ５ しんなりしたら豚肉を加えて炒め、肉の色が変わったら

塩・胡椒 各適量 マッシュルームとハムを順に入れて炒めあわせ、塩小さじ１/２と

　生クリーム 大さじ５ 胡椒少々で調味し、火を止め粗熱を取る。

Ａ 　パセリのみじん切り 大さじ２ ④ ボウルに卵を割りほぐしＡと③を加えて良く混ぜる。

　塩・胡椒 各少々 ⑤ 耐熱皿に茄子と④のソースを交互に重ね、おろしたチーズを振り

パルミジャーノレッジャーノ ２３０℃のオーブンで１５～２０分焼く。

大さじ５
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コールスロー

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　＜作　り　方＞

キャベツ ３００ｇ ① キャベツはせん切り。パブリカは薄切りにし、塩を振って全体に

パブリカ　赤・黄 各１/２個 なじませ、しんなりしたら軽く水気を絞る。

　塩 小さじ２ ② ボウルにドレッシングの材料と①を混ぜ合わせ２０分位おく。

ベビーリーフ １袋 ③ 貝割れ菜・ベビーリーフを冷水につけ、しゃっきとしたら水分を

貝割れ菜 １パック 切り、器に広げて上に②を盛りつけトマトを飾る。

ドレッシング

　マヨネーズ 大さじ３

　レモン汁・砂糖 各大さじ１/２

　塩・胡椒 少々

　油 大さじ１と１/２

トマト １個

　


