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 食材提供  
* 
* 

 ９/２０(金)  白身魚と水菜のパスタ （今道 康弘さん） 

 

* 
（材料２人分） 

  パスタ（フェデリーニ）：１４０ｇ 

  塩：お湯の１％量 

白身魚の刺身(鯛など)：１００ｇ 

 たまねぎ：４０ｇ 

  赤・黄パプリカ：各５０ｇ 

  オクラ：2 本 

  チョーコー醤油 

プレミアムドレッシングノンオイルゆず：６０ｇ 

水：６０ｇ 

（飾り） 

 水菜：２０ｇ 

 

① パスタを塩１％のお湯で表示時間通りに茹でる。 

② A の野菜をスライスする。 

③ 鍋に B を入れて、②の野菜を加え、ひと煮立ち  

させて、火を止める。 

④ ③の鍋に①の茹で上がったパスタと、刺身を加えて、

火を消したまま余熱で和える。 

⑤ 器に④を盛り、２ｃｍに切った水菜を上にのせる。 

 

* 

レシピは、ゆめタウン夢彩都サービスカウンター（３階と地下１階）に置いています。 

また、NBC アプリや＜インターネット＞http://www.nbc-nagasaki.co.jp/でご覧いただけます。 
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