
野菜を捨てず無駄なく使いつくす！ミキサーで緑のソースに♪ 

残り野菜のグリーンシチュー 

材料（４人分） 

ブロッコリーの葉又は軸、かぶ 

 又は大根の葉  １００～１５０ｇ 

かぶ又はとうがん、大根、 

 じゃがいもなど       ３００ｇ 

たら（他の魚介や鶏肉可） ３００ｇ 

玉ねぎ              １個 

にんじん             １本 

バター     少々・大さじ１／２ 

塩こしょう（仕上げ用）    適量 

【A調味料】 

 水２カップ、白ワイン大さじ２、 

 スープの素１個 

【B調味料】 

 牛乳１.５カップ、マヨネーズ大さじ３、 

 片栗粉大さじ１.５、塩小さじ１/２ 

【たら用調味料】 

 塩こしょう（下味用）     少々 

 小麦粉（衣用）        少々 

作り方 

➊たらは一口大に切り、軽く塩こしょうを
ふる。 

➋玉ねぎとかぶはくし型（とうがんや大根
の場合は食べやすく切って、レンジで２
分／１００ｇの割合で加熱する）に切る。 

➌にんじんは５ｍｍ厚さの輪切りに切る。 

➍鍋にバター適宜を入れ、小麦粉を薄く
まぶしたたらの両面を炒め焼きし、たらを
鍋から取り出す。 

➎ ➍で使った鍋にバター大さじ１／２を
入れ、玉ねぎとにんじんを加えて炒め、A
調味料を加える。 

➏ ➎が沸騰したら火を弱め、蓋をして１０
分位煮て、かぶと➍のたらを加えて蓋を
して５～６分煮てかぶに火を通す。 

➐ブロッコリーの葉や軸は１ｃｍ位に切り、
かぶや大根の葉はざく切りにして柔らかく
茹で、水にとって冷ましよく水気を切る。 

➑ミキサーに➐のかぶや大根の葉とB調
味料を入れて滑らかになるまで回す。 

➒ ➏に、➑を加えて煮立ててとろみをつ
け、塩こしょうで味を調える。 
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