
2021年４月のレシピ②
レシピ提供：シトロン ヨーコ先生
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フライパン に ニンニク と オリーブオイル を ⼊ れ 弱⽕ に か け
る 。

鍋 に 1 ℓ の 湯 を 沸 か す 。 沸騰 し た ら 10g の 塩 を ⼊ れ 塩
が 溶 け た ら パスタ を ⼊ れ る 。
ショートパスタは パッケージ表記 時間＋ 1 分 芯 が な く な る ま
で し っか り 茹 で る。
ゆで 時間 が 残 り 3 分 に な った ら キャベツ を 加 え る 。 キャ
ベツ と パスタ を ⼀緒 に ザル に 上 げ
⽔ け を し っか り 切 る 。

③ で パスタ を ゆ で 始 め た ら 、 ② の フライパン に 玉 ね ぎ
を 加 え て 塩 を 振 り 中⽕ に す る。 約 分炒 め 玉 ね ぎ が 甘 い
⾹ り に な った ら シイタケ・ バタ ー を 加 え て よ く 混 ぜ な
が ら 炒 め る 。 シイタケ の ⾹ り が 出 た ら 生クリーム を 加 え
て ⽕ を ⽌ め る 。 塩・ コショウ で 味 を し っか り め に 調 え
る 。

③ が 茹 であ が った ら す ぐ に ④ に 加 え ソース が パスタ の
く ぼ み に し っか り と ⼊り込 む よう
に 混 ぜ る 。 器 に 盛り付 け 、 好 み で タイム を 添 え る 。 タ
イム は ⾷卓 で 茎 か ら 葉 を し ごい て か け
て ⾷ べ る と ⾹ り が 良 い 。

旬を 迎 え た シイタケ は 肉厚 で と って も ジューシ ー 。そ の 旨 み を ソース に し て パスタ に 絡 め る と お 店 の 味 に な り ま す よ。
合わ せ る パスタ は お 好 み の も の を！

ニンニク・ 玉 ね ぎ は み じ ん 切 り に し て 分 け てお く 。 シ
イタケ は 粗 み じ ん 切 り に す る 。
キャベツ は 茎 を 切 り 落 と し 、 葉 の 部分 を 2 ㎝ × 3 ㎝ に ザ
クザク切 る 。 茎 は 葉 と 同 じ 厚 さ 、 ⻑さ に なる よう に 斜
め 薄切 り に す る 。

◎ 春キャベツと春シイタケ、ツナのソースDEフジッリ◎

■材料（2人分）

フジッリ(好みのパスタ) 90g

ニンニク 1/2かけ

玉ねぎ 1/6個

シイタケ 3個

キャベツ 40g葉1枚

ツナ 70g1缶

生クリーム 50ml

オリーブオイル 大さじ1

バター 10g

塩・コショウ 適量

タイム(あれば好みで) 2枝

◆ポイント◆
美味しものにはわけがある！異なる旨み成分を組み

合わせることで旨みの相乗効果が発揮されます。今

回はシイタケのグアニル酸にツナのイノシン酸を合

わせました。

◆フジッリ◆
らせん状のショートパスタ。表面積が多いので隙間

に絡んだソースをはなさないのが特徴です。今回は

フジッリにしましたがお好みのパスタで作ってみて

くださいね。


