
コンロ料理

材料：２人分

菜の花と豚肉のサッと煮

➁ フライパンにオリーブオイルとにんに
くスライスを入れて弱火にかけ、 にん
にくチップを作り、取り出しておく。

➀ 菜の花は熱湯に塩と油（各分量外、
少量ずつ）を入れ、サッと下茹でし
た水で冷やし、よく絞る。

豚肉 ･･･ ��ｇ

菜の花 ･･･ ���ｇ

オリーブオイル ･･･ 大さじ �/�

にんにく ･･･ �ｇ

鷹の爪 ･･･ 適量

白ワイン ･･･ 大さじ �

水 ･･･  ��� cc

塩 ･･･ 小さじ �/�

こしょう ･･･ 適量
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➃ 白ワイン、水、塩、鷹の爪を加えて
蓋をして中火で沸騰させ、弱火にし
て � 分煮る。

➂ 同じフライパンで豚肉をさっと炒め
る。 

➄ 下茹でした菜の花を入れて、蓋をし
て � 分加熱する。 
豚肉と菜の花を器に取り出しておく。

➅ 煮汁の粗熱を取り、盛り付けた菜の
花と豚肉にかけて漬け込み、冷蔵庫
で寝かせる。 食べる時ににんにく
チップをかける。

菜の花は短時間加熱で色の変色を防
ぐことができます。

ポイント

この時、ガス台の便利な「高温あぶ
り機能」を使うと、高温をキープし
続けることができます。

ポイント

煮汁を冷ますことで鮮やかな緑色を
保つことができます。

ポイント


