
 　こまつなと帆立のソテー　ブルーチーズソース

簡単 調理15分

材料 ６人分
　こまつな　　　1と1/2袋
　帆立貝柱　　6から12個
　オリーブ油　小さじ3＋小さじ3
　バター　　30ｇ
　塩　　　　　少々
　粗びき黒こしょう　少々
　バター　　20ｇ+20ｇ

  ソース
　白ワインビネガー　大さじ3

ブルーチーズ(小さく刻む）　 240ｇ

　生クリーム　　150㎖

① こまつなは葉と茎を切り分ける。茎が太ければ2～4つ割りにする。フライパンにオリーブ油小さじ

3とバターの半量を入れて熱し、こまつなの茎、葉の順に入れる。焼き色が付いてしんなりしたら
火を消して塩を少々ふる。

② こまつなを取り出したフライパンに、残りのオリーブ油とバターを入れて熱し、塩を少々した帆立
を入れてこんがりと焼く。小松菜と一緒に盛り付ける。

③ フライパンに白ワインビネガーを入れて熱し、半量になるまで煮詰める。生クリームとチーズを
入れて温めて小松菜と帆立にかける。粗びき黒こしょうを散らす。

さっぽろの女性農業者　おすすめレシピ

　　こまつなと豚肉のあんかけ
簡単 調理 15分

材料 ６人分
　こまつな　　　1と1/2袋
　しゃぶしゃぶ用豚薄切り 　360ｇ
　塩　　　小さじ1と1/2
　ごま油・片栗粉　各適量
　白すりｺﾞﾏ・柚子胡椒 お好みで

  たれ
　和風だし　600㎖
　オイスターソース　大さじ1と1/2
　しょうゆ・酒　　各大さじ3
　砂糖　　　 大さじ1と1/2
　胡椒　　　　少々

　片栗粉　　大さじ3

　作り方
① こまつなは葉と茎を切り分ける。茎が太ければ2～4つ割りにする。茎、葉の順に塩とごま油を入
　 た熱湯でかために茹でてざるに上げる。豚肉は表面に少々片栗粉をまぶしてから茹でて、ざる
　 に上げる。
② 鍋にたれの材料を入れて加熱する。煮立ったら片栗粉大さじ2を瑞江溶いたものを加えてとろみ

をつける。
③ 器に①の小松菜と豚肉を盛り②のたれをまわしかける。白髪ネギを添え、すりごまを散らす。

こまつなは余熱でも火が入るので茹ですぎないようにしましょう。
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