鯖の越前根菜入りソースかけ
	材料
	
	4人分
	

	
	
	
	

	鯖切り身
	
	160.0 
	g

	塩
	
	1.2 
	g

	こしょう
	
	0.1 
	g

	
	
	
	

	カブ
	
	20.0 
	g

	かぼちゃ
	
	20.0 
	g

	さといも
	
	20.0 
	g

	れんこん
	
	20.0 
	g

	にんじん
	
	12.0 
	g

	にんにく
	
	1.2 
	g

	オリーブオイル
	4.0 
	g

	トマト水煮
	
	60.0 
	g

	塩
	
	0.4 
	g

	こしょう
	
	0.1 
	g


	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	

	　
	下準備
	
	
	
	
	
	
	
	　
	

	　
	
	
	
	
	
	
	
	
	　
	

	　
	鯖は薄く塩、こしょうをしておきます。　
	

	　
	にんにくはみじん切りにしておきます。　
	

	　
	カブ、かぼちゃ、里芋、れんこん、にんじん、は小さく角切りにしておきます。
	

	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	　
	作り方
	
	
	
	
	
	
	
	
	　

	　
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	　

	　
	1　鯖はフライパンでカリカリに焼きます。　

	　
	2　ソースを作ります。　

	　
	　鍋で、にんにくをオリーブオイルで炒め、角切りにしておいた野菜を加えて炒め、

	　
	
	
	
	手でつぶしたトマト水煮も入れてゆっくり煮込みます。

	　
	3　焼いた鯖の上にソースをのせます。　

	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　











