
アコウの夏野菜煮込み

夏野菜とアコウの
旨味たっぷり！

アコウ（中）・・ １尾
玉ねぎ・・・・ 1/2個
なす・・・・・ 1/2本
ズッキーニ・・ 1/2本
ピーマン・・・ 2個
トマト・ ・・・ 大1個
にんにく・・・ 1片

1　�アコウはウロコ・エラ・内臓を取り除き、両面に軽く切れ目を入
れます。沸騰したお湯を全体にかけてすぐに水で洗い、残って
いるウロコをきれいに取っておきます。

2　�にんにくは薄切り、玉ねぎとトマトはくし切り、なすとズッキーニ
は1cm程の厚さ、ピーマンはへたを取って半分に切ります。

3　�魚がぴったり入るサイズの鍋（魚が大きい場合は半分に切る）
にオリーブオイルをひき、弱火にしてにんにくを入れます。香り
がたったら中火にして玉ねぎを入れて炒めます。そのあとほか
の野菜を入れ、全体に油が回るようにざっと炒めます。

4　�鍋に白ワイン、水、調味料を全部入れて強火にします。煮立っ
たらアクを取り、野菜を両端に寄せて真ん中にアコウを入れ、
落し蓋をして強火のまま約10分煮込みます。

5　�お皿にもりつけてできあがりです。お好みでパセリやディルな
どのハーブをのせても美味しいです。

●作り方

●材料（２人分）

K A M I J I M A K I T C H E N

オリーブオイル・・ 大さじ2
白ワイン・・・・・ 1カップ（200cc）
水・・・・・・・ 1カップ（200cc）
塩・・・・・・・ 小さじ2
しょうゆ・ ・・・・ 小さじ2
砂糖・・・・・・ 大さじ1
こしょう・ ・・・・ 適量

魚をまるごと使ってとってもいい
お出汁がでます。スープまで美味
しい一皿ですよ！
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