
朝どれ魚をおいしく食べよう＊北陸学院大学短期大学部食物栄養学科学生おすすめレシピ

タラのチーズ焼き～トマト味～

◎にんにくを大きめに切って効かせました。 

<材料> ２人分 

タラ ２切れ  

塩こしょう 少々 

玉ねぎ ２分の１ 

人参 ３ｃｍ  

じゃが芋 小２個  

ブロッコリー  ３分の１株 

オリーブ油 大１ 

にんにく １、２片 

白ワイン（酒） 大１  

トマト缶（カット）２分の１ 

コンソメ 小１  

ウスターソース 小１  

はちみつ  小１  

とろけるチーズ 適量  

ブラックペッパー お好み 

<作り方> 

① タラは食べやすく切り、塩こしょうをかけて１０分ほどおく。

② 玉ねぎは横半分に切った後、繊維に沿って１ｃｍ幅に、人参は１ｃｍ幅の半月切りにする。 

③ じゃが芋は食べやすい大きさの１.５ｃｍ幅に、ブロッコリーも食べやすい大きさに切って

おく。

④ ②の野菜とじゃが芋をレンジで９割ほど加熱しておく。ブロッコリーはそのままでも食べ

られるまで加熱しておく。 

⑤ フライパンにクッキングシートを敷いてオリーブ油とにんにくを入れ、弱火～中火で焦げ

ないように炒める。

⑥ 玉ねぎ、人参、じゃが芋を加えさらに炒め、タラと白ワイン、トマト缶、コンソメ、ウス

ターソース、はちみつを入れてふたをする。

⑦ タラにほぼ火が通ったら、弱火にしてブロッコリーとチーズを加える。

⑧ チーズが溶けたら、お好みでブラックペッパーを振り、クッキングシートのまま皿に移し

かえたら完成。

ごちそうさまでした！ 


