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レシピ提供：シトロン ヨーコ先生

シンプルなソースが野菜を引き立てます。季節ごとの野菜でお楽しみください。

フードプロセッサーにAを全て入れ滑らかなペースト
状になるまでよく撹拌する。味をみて必要であれば塩
を加える。(トンナートソース)

スティック野菜を用意する。筍は生のものを皮ごと米
ぬかを加えて竹串がささるまで茹で、１㎝厚さの串切
りにする。
スナップエンドウは筋を取り、熱湯に塩を加えて茹
で、ざるにあげラップをして冷ます(しわにならな
い)。こごみは根元３㎝くらい固い部分は切り落とし
熱湯に塩を加えてさっと茹で氷水にいれておく。フェ
ンネルは２㎝厚さに、ラディッシュは半分に、ラ
ディッキオは半分にそれぞれ切り、冷水につけてお
く。

小さな器に①のトンナートソースを入れる。野菜は水
けを良く切り、彩りよく盛り付ける。時間がたつと野
菜がしんなりしてしまうので食べる直前まで濡らした
キッチンペーパーをかけておくとよい。

◎スティック野菜のトンナートソース◎

Aツナ缶 １００ｇ

(油や漬け汁をのぞいた分量)

A酢漬けケッパー 小さじ２

Aアンチョビ ２フィレ

Aオリーブオイル 大さじ２・５

Aレモン汁 小さじ２

A白コショウ 適量

筍 適量

スナップエンドウ 適量

こごみ 適量

フェンネルの茎 適量

ラディッキオ 適量

ラディッシュ 適量

■ ポイント ■

持ち寄りパーティーやお花見にはひとりづつ食べやすいカップにい

れてみてはいかがでしょう。

１００均で見つけたカップの底にトンナートソースを１人前づつ入

れ、野菜も１人前づつセットしてみました。

持ち寄りパーティーでは盛り付け直しなどの先方の手をかけず、そ

のまま食卓に出せるものが喜ばれます。

持ち寄りのような場面では肉料理などのメインディッシュが集まり

がち。そんな時、スティック野菜はとても喜ばれます。

季節感を感じるもの、色のきれいなもの、少し珍しいものなどはお

いしいだけでなく話題にもなります。先日、持ち寄りワイン会に持

参すると筍とフェンネルが大人気でしたよ。

トンナートソースはラップをぴたっとして４日冷蔵保存がききます。

野菜の他、焼いたバケットにつけてオリーブをのせてブルスケッタ

にしたり、サンドイッチにはさんで食べても美味しいです。多めに

作っておくと重宝します。


