
メニュー ： 贅沢つみれ丼とさっぱりトマトスープ

氏 名 倉 本 千 夏 年 齢 １８才

職業又 富島高等学校 性 別 女 性
は学校名

材 料 (４人前)

（贅沢つみれ汁） （さっぱりトマトスープ））
アジ ６００㌘ 玉ネギ １玉（200㌘）
ピーマン ８０㌘ ブリ １８０㌘
マヨネーズ ４０㌘ トマト １玉
キャベツ ８０㌘ アスパラガス ５０㌘
にんじん １２０㌘ にんじん １５０㌘
ちりめん ８０㌘ サラダ油 １０㌘
しょうゆ ４０㌘ 鶏がらスープ素 １０㌘
砂糖 ２０㌘
みりん ４０㌘
のり 少々
ねぎ 少々

作り方

（贅沢つみれ丼）
①鯵の骨と皮を取り除き、フードプロセッサーに入れなめらかになる

まで回す
②にんじんとピーマンをみじん切りにする
③①と②を混ぜ合わせマヨネーズも加え混ぜる
④③を一口サイズに丸めて湯から７分ほど茹でる
⑤しょうゆ・さとう・みりんのあわせ調味料で茹であがった④とちり

めんを甘辛く煮て照りをつける
⑥丼にごはん、キャベツ、⑤のつみれ、ネギ、のりの順できれいに盛

りつけて完成

（さっぱりトマトスープ）
①サラダ油で玉ネギをしんなりするまで炒める
②アスパラガスを茹でておき、それと同時にトマトの湯むきもしておく
③に水500mlを加え、鶏がらスープの素を入れる
④ささがきしたにんじんと②のアスパラとトマトを③に加えて煮る
⑤ブリを塩こしょうで味つけしてグリルで焼き、焦げ目が付くまで焼き

終わったら④に入れ、もうひと煮立ちさせて完成

コツ ： つみれの甘辛煮はこげないように火加減注意すること


