
徳島県産農産物でつくる、美味しい・楽しい・簡単レシピ！ 

レシピ提供：料理研究家ＨＩＴＯＭＩ 

 

鰤の法蓮草ソース 

 

▼材料（2 人分） ▼作り方 

○鰤       …2 切れ 

○法蓮草     …1/2 束 

○人参      …5cm 

○Ａ： 

・生クリーム  …200cc 

・コンソメ顆粒 …小 1 

・塩、こしょう …各適量 

○小麦粉     …適量 

○塩、こしょう  …各適量 

○サラダ油    …適量 

① 鰤は塩、こしょうをし小麦粉を付けて、サ

ラダ油で両面カリッと焼く。 

 

② フードプロセッサーに茹でた法蓮草とＡ

を入れて撹拌する。 

 

③ 人参は縦の細切りにして水分をペーパー

で取り、サラダ油でカラリと揚げ、塩、こ

しょうを混ぜる。 

 

④ 皿に②を敷き、上に①を置き、③をのせる。 

 

http://www.tm.zennoh.or.jp/
http://www.hitomi-cook.com/

