
　　こまつなのポタージュ
簡単 調理 30分

材料 ６人分
　こまつな　　　1袋
　たまねぎ 　 1個
　ご飯　 　　200ｇ
　和風だし　600㎖
　牛乳　 　　400㎖
　生クリーム　　100㎖
　バター　　20ｇ+20ｇ
　水　　　　　100㎖
　ミックスナッツ(塩味）適量
　塩・こしょう　適量

　（生クリーム　　少々）

① 鍋にバター20ｇを入れて熱し、ざく切りにしたこまつなを入れてくたくたになるまで炒めて取り出す。
② 薄切りにした玉ねぎとバター20ｇ、水100㎖、塩小さじ2/3を加えて蓋をして蒸し煮する。

とろりと柔らかく甘さが出たら、ご飯と和風だしを加えて中火で15分ほど煮る。

③ ①と②、分量の1/2ほどの牛乳をミキサーに入れて攪拌する。網で漉しながら鍋に移し入れる。
④ 牛乳と生クリームを加えて温め塩こしょうで味をととのえる。
⑤ 器に盛り、生クリーム(分量外）や刻んだナッツを散らす。

さっぽろの女性農業者　おすすめレシピ

　 　札幌産のこまつなで作ろう！

　　こまつなとひじきの春雨サラダ
簡単 調理 15分

材料 ６人分
　こまつな　　　1袋
　ひじき　  　 小さじ2
　★しょうゆ　小さじ1
　★砂糖　　小さじ2/3
　春様　 　　60ｇ
　ハム　　　 　6枚

 ドレッシング
　しょうゆ　　大さじ2
　砂糖　　　 小さじ2
　酢　　　　　小さじ1と1/3
　洋がらし　小さじ1
　ごま油　　小さじ2

　作り方
① ひじきは水につけてもどし、水気を切っておく。★しょうゆと★砂糖を耐熱容器に入れる。ラップ
　 をかけて電子レンジで10秒ほど加熱し砂糖をとかす。ひじきを加えてさっと混ぜ、再度ラップを
　 かけて1分ほど加熱する。ラップをとって混ぜ、粗熱が取れるまで置いておく。
② こまつなは洗って水気がついたままラップに包み電子レンジで1分加熱する。食べやすい大きさ

に切る。
③ 春雨は熱湯をかけて戻し、水洗いして水気を切っておく。
④ ボールにドレッシングの材料を合わせて、①、②、③を加えて和える。

電子レンジで簡単！ビタミンミネラルの多いこまつなと食物繊維たっぷりのひじきのサラダです！
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