
 

 

 

 

材  料 下ごしらえ 調 味 料 

玉ねぎ １００ｇ １ｃｍの角切り 牛乳 ４００ｃｃ 

ジャガイモ １５０ｇ 1ｃｍの角切り 白ワイン ３０ｃｃ 

しめじ １５０ｇ １ｃｍの角切り 小麦粉 大さじ２ 

パプリカ赤 １/２個 ７～８ミリの角切り フュメドポアソン 1本 

えのき １００ｇ １ｃｍ位 固形ルウ １～２個 

白菜 １～２枚 １ｃｍ位 オリーヴオイル 

ベーコン ４０ｇ １ｃｍ位  

ホタテ ３０ｇ １ｃｍの角切り  

海老つみれ ３０ｇ １ｃｍの角切り  

シーフードミックス １３０ｇ さっと水洗いして
水切りしておく 

 

水 ２００ｃｃ   

１２ 月 の レ シ ピ  

 

 

2016 

 

 

《 作 り 方 》 

・オリーヴオイルでベーコンまでの材料を炒め、しんなりしてきたら小麦粉を加え混ぜる。 

・水とフュメドポワソンを入れて白ワインも加えて煮る。 

・柔らかくなったら、牛乳を加えて弱火にする。 

・味をみて火を止め固形ルウを入れて溶かし、最後にホタテやシーフードMを加え、弱火で約 10分煮る。 

・最後に塩、コショーでお好みの味付けに整える。 

《 材料 》 

米   2合 

人参  ７０ｇ 

 （皮をむいてすりおろす） 

 

コンソメ顆粒  小さじ２ 

塩・コショウ  少々 

サラダ油    ２～３滴 

《 作り方 》 

・米と水を普通に炊くようにセットする。 

・すりおろした人参他を加えて炊く。 

・炊きあがったらよく混ぜて出来上がり。 

・パセリのみじん切りを散らしてかざる。 

 

●ひじきの煮物を作る●   

ひじき  ２０ｇ 

油揚げ  １/２枚 

干しいたけ  2枚 

人参、ごぼう  各３０ｇ 

 
線切りきゅうり 1本 

さっと茹でたもやし ２００ｇ 

※ごま油と塩で和える※ 

人 参 ラ イ ス 

 ひじきのサラダ（ナムル風） 

 魚介ときのこのチャウダー（4人分） 

 

（調味料） 

だし汁 ２００ｃｃ 

椎茸の戻し汁 ５０ｃｃ 

砂糖・醤油 各小さじ４ 

みりん 小さじ２ 

 

和える 


