
恋する野菜恋する野菜
農家×学生

農家さんが愛情込めて育てた野菜×尚絅大学栄養科学科の学生考案レシピを紹介します。
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【作り方】
❶ 魚にＡで下味を付け、蒸し器で蒸す。
（ラップをかけて、電子レンジで蒸しても
よい）

❷ ブロッコリーは小さく切って、塩ゆでをし
ておく。

❸ 玉ネギは薄切り、にんじんは短冊切りにする。
❹ ❸をサラダ油で炒めて、しんなりしてきたらＢの調味料を加える。
❺ ひと煮立ちしたら、ブロッコリーを加えて沸騰させる。
❻ 水溶き片栗粉でとろみを付ける。
❼ ❶を皿に盛り、❻の野菜あんをかける。
※だしの素からだし汁を作る場合は、薄口しょうゆを控えめに
　します。

心も体もぽっかぽか！蒸し魚のブロッコリーあんかけ

野菜農家　松野　セイ子さん（道明）
　　　　　　　　　　まつ の　　　　　　　こ

冬野菜がおいしい季節になりましたね。ブロッコリーをシ
チューなどに入れるときは、先に下ゆでしておいて仕上げに
混ぜ込むと、煮崩れせず色もきれいに出ますよ。ぜひ試して
みてください。

　　　　　

坂本 麻里栄さん
尚絅大学
生活科学部２年

ブロッコリーは、ビタ
ミンやミネラルが豊富
な野菜です。魚との相
性も抜群です！

さかもと　 ま　り　え

【材料】（２人分）
〈１人分111Kcal　塩分1.5ｇ〉

白身魚 80ｇ×２切れ
ブロッコリー 60ｇ
玉ネギ 30ｇ
にんじん 20ｇ
サラダ油 適量
片栗粉 ２ｇ
　　酒 小さじ２
　　塩こしょう 少々
　　だし汁 40cc
　　薄口しょうゆ 小さじ２
　　みりん 小さじ１
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