
 

 

 

 

 

 

  

講師 古川 かしこ 先生 

６月 13日（土）開催分レシピ 

 

 

 
 

☆アジのハーブ焼き☆ 
＜材 料（４人分）＞ 

鯵２尾 オリーブオイル大さじ４ 下味（塩・胡椒各少々） 

トマト１個（又は水煮缶２００ｇ） レタスなどつけ合わせ野菜 

ⓐ パン粉３／４カップ 粉チーズ大さじ１１／２  

パセリ（みじん切り）大さじ１ おろしにんにく小さじ１ 

バジル・オレガノ各小さじ１／２ 

ⓑ オリーブ油大さじ１／２ おろしにんにく小さじ１／２ 

砂糖小さじ１／３ 塩少々 

 

＜作り方＞ 

① 鯵は頭と内臓を取り除き、水洗いして三枚におろし腹骨をすくい取り中骨を取る。 

② ①に塩・胡椒で下味をし表面にⓐをつけて鉄板にのせ、オリーブ油をかけ２５０℃ 

のオーブンで約８分間よく焼く。 

③ トマトソースを作る。トマトは湯むきしてたねを取り、６ｍｍ角に切りⓑを混ぜ 

合わせる。 

④ 付け合せの野菜は適当に切り、器に添え②③を盛り付ける。 

 

 

☆アジの刺身☆ 
 別紙「魚のおろし方（あじ・さば等）」や先生の実演をご参照ください。 

 

 

 

 

 

 
【今回のメニュー】 
  ☆アジのハーブ焼き ☆アジの刺身 ☆あさりと野菜のスープ 

 



☆あさりと野菜のスープ☆ 

＜材 料（４人分）＞ 

あさり５００ｇ じゃが芋２００ｇ 玉葱１００ｇ 人参１００ｇ 

セロリ・キャベツ各６０ｇ オリーブ油大さじ２ 塩・粗挽き胡椒各少々 

セロリの葉（千切り）適宜 

ⓐ あさりのスープ（水・白ワイン各１／２カップ） 

ⓑ スープ（水３カップチキンコンソメ小さじ２） 

 

＜作り方＞ 

① 鍋にあさりとⓐを入れて火にかけあさりの口が開いたら、ザルにあげてあさりと 

スープに分ける。 

   あさりは、かざり用に何個か残し、のこりは殻から身をはずしておく。 

② じゃが芋は皮をむき、キャベツは一枚ずつにはがし、玉葱とともに３ｃｍの角切 

りにし、人参は皮をむき、セロリは固い部分のすじを取り、共に乱切りにする。 

③  鍋にオリーブ油を入れて、②の野菜・①のスープ・ⓑを加えて野菜が柔らかくなる 

  まで煮る。 

④ ③に①のあさりを加えて、塩・粗挽き胡椒で味を調え、器に盛りセロリの葉を 

散らす。 

 

 

 

                 


