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野菜ソムリ
エプロのお

すすめ

　

葉
ネ
ギ
の
中
ネ
ギ
に
分
類
さ
れ

る
青
ネ
ギ
は
、香
川
県
民
に
と
っ
て

「
う
ど
ん
の
薬
味
」と
し
て
欠
か
せ

な
い
親
し
み
あ
る
野
菜
で
す
。香

川
県
産
の
も
の
は「
さ
ぬ
き
の
青

ね
ぎ
」と
い
う
産
地
ブ
ラ
ン
ド
で
、

定
植
時
期・品
種
を
変
え
な
が
ら
、

1
年
中
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

特
有
の
香
り
は
硫
化
ア
リ
ル
と

い
う
物
質
で
、血
液
サ
ラ
サ
ラ
効

果
や
疲
労
回
復
、殺
菌・鎮
静
作
用

が
あ
り
、風
邪
予
防
に
も
よ
い
と

さ
れ
ま
す
。カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン

C
、カ
リ
ウ
ム
や
カ
ル
シ
ウ
ム
も

含
ま
れ
、さ
ま
ざ
ま
な
食
材
と
合

わ
せ
て
摂
り
た
い
野
菜
で
す
。

　

今
回
は
、辛
味
、香
り
、シ
ャ
キ

シ
ャ
キ
の
歯
ご
た
え
と
、青
ネ
ギ
の

魅
力
を
味
わ
え
る
ソ
ー
ス
で
す
。

肉
、魚
に
加
え
、ト
マ
ト
や
ゆ
で
た

ジ
ャ
ガ
イ
モ
な
ど
野
菜
に
も
合
い
、

パ
ス
タ
に
か
ら
め
て
も
お
い
し
い

で
す
。オ
イ
ル
を
ゴ
マ
油
に
す
れ

ば
中
華
風
ソ
ー
ス
に
、酢
を
加
え

れ
ば
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
も
。ぜ
ひ

「
我
が
家
の
ア
レ
ン
ジ
料
理
」に
挑

戦
し
て
く
だ
さ
い
。

洋風青ネギソース ～チキンソテーにかけて～

材料［2人分］ 作り方
❶鶏モモ肉はなるべく厚みが均等になるように、身の厚い
部分に切り込みを入れて開く。塩とコショウをやや多めに
振る。10分程置き、水分をキッチンペーパーで拭き取る。
❷＜青ネギソース＞を作る。ネギは小口切りにする。ボウル
にニンニク、コンソメを入れ、大さじ2程度のネギを加え
てよく混ぜる。コンソメをネギの水分で溶かした後、残り
のネギ、オリーブオイルを加えて混ぜる。

❸熱したフライパンに①の皮を下にして入れ、皮がパリッと
なったら裏返す。中まで十分火が通るように中～強火で
焼く。

　※焦げやすい場合はサラダ油適量を熱してから焼く。
❹③を器に盛り、②をかける。
　※ネギの辛みが気になる場合は、鶏

肉を取り出したフライパンに入れ
て加熱する。

野菜ソムリエプロ。野菜で
キレイになる料理教室
be-vege（ビーベジ）主宰。
レシピ提案、商品開発、講
演活動、食育事業や災害
時の食の提案も行う。

青
ネ
ギ

野
菜
ソ
ム
リ
エ
プ
ロ

川
村 

章
子 

先
生

パ
ス
タ
ソ
ー
ス
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
も
変
身
。

薬
味
を
超
え
た
主
役
級
の
ソ
ー
ス
で
す
。

青ネギのシャキシャキ感を楽しむ「食べる」ソース
さまざまな食材に合う、万能調味料です。

10
月
の

お
す
す
め

旬
の
香
川
県
産
野
菜
に
、新
し
い
感
覚
を
取
り
入
れ
て
。

「
お
う
ち
ご
は
ん
」を
提
案
し
ま
す
。

プロフィール

材料［2人分］材料［2人分］

20分
調理時間

20分
調理時間

＜青ネギソース＞
3本
大さじ2
小さじ1
小さじ

青ネギ（中ネギ）
オリーブオイル
すりおろしニンニク
コンソメ顆粒

小2枚
適量

鶏モモ肉
塩・コショウ
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