
AAAA ６本 ① 鶏足鶏足鶏足鶏足は骨にそって切込みを入れて関節の所で半分に切り塩塩塩塩、

各適量 コショウコショウコショウコショウを振り下味を付ける。

各適量 薄く小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をまぶし、サラダサラダサラダサラダ油油油油をなじませたフライパンで軽く焼きます。

BBBB １かけ ② 玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ、、、、ニンニクニンニクニンニクニンニクはみじんはみじんはみじんはみじん切切切切りりりり

１個

１．５ｶｯﾌﾟ ③ フライパンにサラダサラダサラダサラダ油油油油を入れ火にかけ、②②②②を炒め、水水水水･ｺﾝｿﾒｷｭｰﾌｺﾝｿﾒｷｭｰﾌｺﾝｿﾒｷｭｰﾌｺﾝｿﾒｷｭｰﾌﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･

１/２ｶｯﾌﾟ カットトマトカットトマトカットトマトカットトマト･トマトケチャップトマトケチャップトマトケチャップトマトケチャップを入れる。

２カップ 沸騰したら①①①①の鶏足を入れて煮る。

１個

少々 ④ ジャガイモジャガイモジャガイモジャガイモは皮をむき手頃な大きさに切り茹で、生生生生クリームクリームクリームクリームと

各少々 混ぜ合わせて、塩塩塩塩･コショウコショウコショウコショウ･ガーリックパウダーガーリックパウダーガーリックパウダーガーリックパウダーで調味する。

大さじ１

⑤ ③③③③の鶏足を取り出し皿に盛り、残りの煮汁にﾚｯﾄﾚｯﾄﾚｯﾄﾚｯﾄﾞ゙゙゙ﾍﾍﾍﾍﾟ゚゚゚ｯﾊｯﾊｯﾊｯﾊﾟ゚゚゚ｰーーー･塩塩塩塩･コショウコショウコショウコショウ

CCCC ２個 を入れて味を調える。

１/３ｶｯﾌﾟ 火を止めて溶溶溶溶きききき辛子辛子辛子辛子をつなぎします。

少々

各少々 ⑥ 鶏足鶏足鶏足鶏足に⑤⑤⑤⑤をかけ④④④④･クレソンクレソンクレソンクレソンを付け合せます。

６本

ガーリック

塩・コショウ

クレソン

溶き辛子

ジャガイモ

生クリーム

水

コンソメ

レッドペッパー

塩・コショウ

ニンニク

玉ねぎ

カットトマト

トマトケチャップ

鶏足

塩・コショウ

小麦粉・サラダ油

【パワーアップ研修】　料理教室

～クリスマス料理に挑戦!!～

チキンのチリトマトソース煮

【材料/６名分】 【作り方】

１、チキンのチリトマトソース煮
２、スパゲッティ・ジェノベーゼ
３、魚のカルパッチョ



AAAA ３６０ｇ ① バジルバジルバジルバジル、ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草、パセリパセリパセリパセリの葉を摘み B B B B の材料と共に

少々 ミキサーにかける。

大さじ２

少々 ② たっぷりのお湯を沸かして塩を入れ、スパゲッティースパゲッティースパゲッティースパゲッティーを茹でます。

BBBB ３本 ③ ②②②②が茹で上がればザルに上げて水気を切り、①①①①をからめて

１本 味を調え、すりおろしたパルミジャーノチーズパルミジャーノチーズパルミジャーノチーズパルミジャーノチーズ、レッドペッパーレッドペッパーレッドペッパーレッドペッパーを

３株 ③ 混ぜ合わせて器に盛ります。

大さじ２

大さじ２

１かけ

１/３ｶｯﾌﾟ

各少々

AAAA ３００ｇ ① サワラサワラサワラサワラは薄くそぎ切りにしてニンニクニンニクニンニクニンニクの切り口をすりこんだ皿に

１/２かけ 並べて、塩塩塩塩･コショウコショウコショウコショウ・オリーブオリーブオリーブオリーブ油油油油を振りかけます。

各少々 （魚は軽く冷凍して固めると切りやすくなります!!）

適量

② セロリセロリセロリセロリはピーラーで薄くそぎ切りにし、玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎは薄切りにし、

BBBB 適量 サニーレタスサニーレタスサニーレタスサニーレタスは手でちぎって共に水にさらします。

CCCC １個 ③ トマトトマトトマトトマトはお湯に潜らせて皮をむき、種を取り除いてあられ切りにします。

２枚

１/２本 ④ ①①①①の魚魚魚魚にトマトトマトトマトトマトを散らし、中央に②②②②を盛り、ｲﾀﾘｱﾝﾄｲﾀﾘｱﾝﾄｲﾀﾘｱﾝﾄｲﾀﾘｱﾝﾄﾞ゙゙゙ﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾞ゙゙゙をかける。

１/２個

ニンニク

塩・コショウ

セロリ

玉ねぎ

ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

トマト

サニーレタス

オリーブ油

マグロなど

ニンニク

オリーブ油

塩・コショウ

魚のカルパッチョ

【材料/６名分】 【作り方】

パセリ

ほうれん草

松の実

スライスアーモンド

パルミジャーノ

レッドペッパー

バジル

【材料/６名分】 【作り方】

スパゲッティー

塩・コショウ

スパゲッティ･ジェノベーゼ


