
新玉ねぎを使ったチ
ポッラータ

（イタリアの玉ねぎ
スープ）

玉ねぎは厚めにスライス、パンチェッタはみじん切り
にしておく。
クルミはフライパンで空炒りして、チキンのだしは水
で溶いておく。
鍋にオリーブ油を入れ弱火でパンチェッタを炒める。
玉ねぎがしんなりしてきたらチキンのだしを加え、水
分がほぼなくなりトロッとしてくるまで約30分煮込む。
塩・こしょうで味を整え、皿についで温泉卵とクルミを
乗せ、粉チーズを散らす。

春野菜を楽しむお手軽メニュー

シェフの

地産地消を基本に、身近にある食材
のおいしさが最大限に引き出された
料理を提供している。
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・キャベツ（あれば春キャベツ）…6枚
・水煮の豆（白インゲン、レッドキドニー、ひよこ豆など）…150g
・炊いたごはん…300g
・チキンのだし（固形or粉末）…小さじ1
・玉ねぎ…1/2個
・ベーコン…40g
・水…500cc
・オリーブ油…50cc
・バター…50g
・塩・こしょう…適量
・粉チーズ…お好みで

キャベツは2㎝角、玉ねぎはみじん切り、ベーコンは
1㎝角に切っておく。
チキンのだしは水で溶いておく。
鍋にオリーブ油とバターを入れて火にかけ、キャベ
ツ、玉ねぎ、ベーコンを弱火でじっくり炒める。
少し色づいてくたっとなったらチキンのだしを加えて
沸騰させ、炊いたごはんを加えて煮る。
おかゆ状になったら水煮の豆を加え、塩・こしょうで
味を整え、粉チーズを混ぜる。

※キャベツは味が濃い外側の葉を使
いましょう。

※水煮の豆の代わりに生のグリーン
ピースやスナップエンドウでもおい
しくできます。（チキンのだしの次に
加える）

※菜の花、ふきのとう、えび、魚などを
加えてアレンジするのもおすすめ！

 

※ずっと弱火で煮込みすぎないよ
うにしましょう。

※玉ねぎの歯応えを残すぐらいに
仕上げましょう。

春キャベツと豆のかんたんリゾット

・玉ねぎ（あれば新たまねぎ）…2個
・パンチェッタ（ベーコンで可）…40g
・オリーブ油…30cc
・チキンのだし（固形or粉末）
　　　　　　　　　…小さじ1
・水…500cc
・クルミ…30g
・温泉卵…４個
・塩・こしょう…適量
・粉チーズ…お好みで
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春野菜・種類いろいろ春野菜・効能いろいろ
たとえば

春キャベツ
春キャベツに含まれるビ
タミンUには、胃の調子を
整えてくれる効果がある。

新玉ねぎ
新玉ねぎの目が痛くな
る成分、硫化アリルには
血液をサラサラにしてく
れる効果がある。

アスパラガス
アスパラガスに含まれ
るアスパラギン酸には、
疲 労 回 復とスタミナ
アップの効果がある。

～胃に効く～

～血液サラサラ～ ～お疲れさまに～

春キャベツ、新玉ねぎ、
アスパラ、菜の花、セロリ、
ふきのとう、新じゃがいも、
春ごぼう、グリーンピース、
スナップえんどう…。


