
旬の野菜メニュー レシピ

～ 白身魚のポワレ

ラタトゥイユソース ～

 

おうちでも 

 ひとくちめは やさい から 

《材料》 （４人分）

白身魚のポワレ

○白身魚（タラやタイ等）４切れ

○白ワイン又は日本酒 大さじ１

○塩 ひとつまみ

○こしょう 少々

〇小麦粉 大さじ１

〇オリーブオイル 大さじ１

ラタトゥイユソース

〇にんにく １片

○にんじん １/８本

〇玉ねぎ 小１/２個

〇なす １本

〇ズッキーニ １/２本

〇黄ピーマン １/２個

〇エリンギ 小１本

〇オリーブオイル 大さじ１

〇カットトマト缶 １/２缶（約200ｇ）

〇ケチャップ 大さじ２

〇塩 ひとつまみ

〇こしょう 少々

※ポワレはフランス語で肉や魚を油でカリッと焼く料理方法です。ラタトゥ

イユは海に面した南フランスが発祥の野菜を煮込んだ家庭料理です。夏野菜

がおいしい今の時期にお好きな野菜で、ぜひ作ってみてください。

《作り方》

① 魚にワイン、塩、こしょうをふり１５分ほど

置く。

② 魚から水が出てきたら、水気をキッチンペー

パーなどでふき取る。水気をふいた魚に小麦

粉を薄くまんべんなくまぶす。

③ オリーブオイルをひいたフライパンで魚を焼

く。途中裏返しにし両面を色よく焼く。

④ 焼けた魚をお皿にのせる。

⑤ ラタトゥイユソースを作る。にんにくはみじ

ん切り、他の野菜は１,５ｃｍほどの角切りに

する。

⑥ オリーブオイルをひいた鍋でにんにく、にん

じん、玉ねぎを炒める。ズッキーニ、なす、

エリンギ、黄ピーマンも加えて炒める。

⑦ カットトマト、ケチャップを加えて煮込む。

⑧ 水分が少なくなってきたら塩、こしょうで味

をととのえる。

⑨ お皿にのせた魚にラタトゥイユソースをかけ

る。
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