
deで作る
料理家
渋澤知枝さんのスマイルレシピ

プティ･ポワ･フランセ
5月17日号 メニュー

材料・分量 ４人分

工場育ちのシャキシャキでおいしいフリルレタスを使って、
食卓を彩りましょう。番組で紹介した料理のレシピを大公開！

東松山ケーブルテレビで放送中

・グリンピース ( 冷凍 )
・玉ねぎ
・ベーコン
・葉玉ねぎ (オニオン･ヌーボー )

・バター
・チキンブイヨン
・小麦粉
・ローリエ
・砂糖
・塩
・胡椒

200g
1/4 個
2 枚
2個

10g
180cc
小さじ1
1枚
小さじ1/2
適宜
適宜

・フリルレタス　1/2 株

作り方

① 玉ねぎを粗みじん切りに、ベーコンは1cm幅に
　カットし、フリルレタスは4～5cmの長さに切る。
　葉玉ねぎの青い部分は今回はあまり使わず、
　白っぽい部分から下を使い、縦に1/4カットにする。

②フライパンを熱し、バターを敷いて玉ねぎをしんなり
　するまで炒める。
　ベーコンを加えて軽く炒めたら、小麦粉、砂糖を加え、
　和えながら炒める。葉玉ねぎも加えてさっと炒める。

③チキンブイヨンを加えローリエを入れて煮立てたら、
　グリンピースを冷凍のまま加え、軽く塩・胡椒をして
　混ぜて蓋をし、中火で2～3分蒸し煮する。

④途中、蓋をあけてグリンピースがやわらかくなったら、
　フリルレタスを加えてさっと混ぜ、蓋をして20 秒ほど
　待ってレタスのかさを落とし、混ぜ合わせて最後に
　味を調え皿に盛る。

「プティ･ポワ」とは、フランス語でグリーンピースのこと。
プティ･ポワ･フランセはフランスの定番の田舎料理です。

フランス料理教室 MESSIDOR（メシドール）主宰。
パリのホテルリッツ料理学校やイタリアでの留学
経験をもとに、各国の家庭料理やおもてなし料理を
日本の食卓でも再現できるようにレシピを考案。
ポイントを押さえた分かりやすいレッスンが好評！

講師：渋澤知枝先生

東松山ケーブルテレビ
チャンネルこあらん
（ＳＴＢ地上111ch）にて
毎日9:15/15:00/22:30

dede

放送中

※なければ入れなくてもOK


