
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

1 鱈は塩と酒をまぶし 20 分ほどラップ等をして置いておく。 

2 にんじんはいちょう切り、玉ねぎは薄切りにしてバターで炒めて別の皿にとっておく。 

3 鱈を取り出し、水気を切ってから片栗粉につけてバターで軽く焼き目がつくまで焼いたら 

蓋をして中火で中に火が通るまで蒸らす。 

4 鱈が焼けたら器に盛り、上に野菜をトッピングする。水溶き片栗粉を用意しておく。 

5 フライパンにポン酢を入れ、軽く煮立たせて火を止める。 

6 水溶き片栗粉を回しながらいれ、火をつけ、 

とろみが出ればポン酢ソースの出来上がりです。 

7 器に盛った鱈の上にソースをかけ、ネギを散らしたら出来上がりです！ 

？ 

作り方 

1 ほうれん草はゆでて、水にさらし 3ｃｍの長さに切る。 

2 かぶは、皮をむいて３ｍｍ厚さのいちょう切りにし、 

軽く塩もみしてしんなりしたら水気をしぼる。 

3 ◇の調味料を混ぜ合わせて、水気を絞った①・②を和えて器に盛

 野菜たっぷり冬の鱈のポン酢ソースがけ
12 ⽉〜1 (*^-^*)。 

材料 （2 人分） 
鱈切身     2 切れ 

酒        適量 

塩        適量 

片栗粉     適量 

バター      5 グラム 

人参       1/2 本 

玉ねぎ      1/2 個 

ネギ       適量 

■ ポン酢ソース 

ポン酢      100ml 

片栗粉      5 グラムほど 

水         50ml 

鍋に入っている鱈が苦手で

別の食べ方が無いかな？ 

と思ってる方！ 

野菜もたっぷり採れて 

健康にも Good！！ 

ほうれん草とかぶの赤酒和え 
材料 （２人分） 
○ほうれん草 90ｇ ○かぶ 60ｇ 

◇うすくちしょうゆ 大さじ１/２ ◇赤酒（みりん） 小さじ１ 

◇ゴマ油 小さじ１/２  ○塩 少々 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


