
 

 

 

 

2 月 の レ シ ピ  

 

 

  

 

・生鮭切り身（８０ｇ）2切れ 

・塩       ２ｇ 

・黒こしょう   少々 

・小麦粉     小さじ２ 

・オリーブ油 小さじ１ 

・トマト     ６０ｇ 

・玉ねぎ     ６０ｇ 

・パセリ     ２ｇ 

・ローリエの葉  1枚 

・レモン     １/４個 

   

 

 

 

 

 

 

 

2016 

 

 

● 鮭のイタリア風（２人分） 

 

 

● 菜の花の辛子あえ 

 

 

● チョコレートケーキ 

 

 

● 鮭のイタリア風 

 

● ジュリアンスープ 

 

  

 

・セロリ（２０ｇ） ・人参（４０ｇ） ・エリンギ（４０ｇ）  

・コンソメ顆粒（小１+１/２） ・水（３００ｃｃ） ・こしょう（少々） 

【 作り方 】 

① セロリと人参は３ｃｍの長さの千切りにする。エリンギは 5ミリ幅の輪切りにする。 

② 鍋に水、人参を入れ中火で３～４分煮たら、セロリ・エリンギを加えてさらに 2～3分弱火で煮る。 

③ コンソメを入れ、ひと煮立ちさせこしょうで味を整える。 

 ● ジュリアンヌスープ（２人分） 

 

 

● 麦ご飯 

 

【 作り方 】 

① トマトは種を除き、1cmの角切りにする。 

玉ねぎはみじん切にする。 

パセリはみじん切りにし、キッチンペーパ―にくるみ水にさらし、絞っ

ておく。 

② 生鮭に塩、黒こしょうを振り、小麦粉をまぶす。 

フライパンにオリーブ油をひき、中火で両面に焼き色がつく程度に 

焼く。 

③ 鮭の入ったフライパンにトマト、玉ねぎを加え、ローリエの葉を入れ、

蓋をして弱火で２～３分蒸し煮する。 

④ 皿に鮭をのせ、野菜を盛り付けパセリを散らす。 

⑤ レモンをくし型に切り、添える。 

*** 菜の花を茹で、ベーコンはさっと茹でて辛子醤油であえる。 

 

 

【6号ケーキ型１個分】 

・ブラック板チョコ５０ｇ（4枚） 

・卵（4個）卵黄、卵白に分ける 

① 板チョコを湯煎で溶かす。 

② ①に卵黄を混ぜる。 

③ 卵白を泡立てて①に混ぜる。 

④ 型に入れ、170℃で 30分焼く。 

 

● 梅とろろ （2人分） 

 ・ヤマトイモ（１５０ｇ） 梅干し（1個） 青のり（適量） 

・A（だし汁１/２カップ しょう油大さじ１/２ みりん大さじ１/２） 

① ヤマイモはスプーン皮をこそげ取りおろす。 

② 梅干しは種を取り果肉をたたいてAと混ぜ合わせ、ご飯にかけ青のりをかける。 

 


