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〈材料・２人分〉

ニジマス・・・・・・・・・・・・・・・・２切れ

茄　　子・・・・・・・・・・・・・・・・・１本

アスパラ・・・・・・・・・・・・・・・・・４本

ニンニク・・・・・・・・・・・・・・・・・１片

サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

キャベツ（細切り）・・・・・・・・・・・・・６０g

醤　　油・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

塩・コショウ・・・・・・・・・・・・・・・小々

　ラーチのシェフお勧め

ニジマス料理簡単レシピ⑦
『ニジマスのスタミナ丼』

粉をつけてカリッと焼いたニジマスと旬の野菜を
炒めて特製ソースをからめるだけで、ご飯がすす
む味に仕上がります。

①薄切りにしたニジマスに塩コショウをしてハート粉
　をふり、フライパンを中火にかけサラダ油を入れニジ
　マスの両面を焼きつけ中まで火を通す。
②別の鍋を中火にかけサラダ油を入れ茄子を炒め、焼き
　色がついたらアスパラを加えてさっと炒め、塩で軽く
　味を調えた後に器に盛り、焼いたニジマスをのせ（Ａ）
　のソースをかける。

〈（Ａ）のソース〉

　みりん大さじ２・醤油大さじ２・水大さじ1・レモン汁少々・

　ニンニク少々を鍋で火を入れ片栗粉でつないでソースを作る。

ニジマス販売についてのお問い合わせ 役場産業課（商工観光係）　５２‐２１７８

ここで紹介した料理は、今月のログホテルラーチの
  ランチタイムのセットメニューの中で味わえます。

�� 南富良野中学校���
シリーズ 学校だより�
　各学校の取り組みを紹介します。
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６
月
は
大
会
前
の
練
習

時
期
な
の
で
、
各
部
と
も
遅
い
時

間
ま
で
大
き
な
声
を
出
し
て
は
、

熱
い
練
習
が
繰
り
返
さ
れ
て
い
ま

し
た
。

ま
た
、
６
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し
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�野球部の様子


