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トッピング
・ファーストトマト
・カリカリベーコン
  （みじん切り）

・スナップエンドウ *
・アスパラガス *
・枝豆 *
※好みの硬さに塩茹で

１．茹でとうもろこしは、包丁で削いで実をはずしておく。枝豆はさやの
まま塩茹でし、実を取り出しておく。（冷凍枝豆でもOK）

２．長ネギとにんにくをみじん切りし、エビは殻を取り一尾を三等分に
刻んで片栗粉をまぶしておく。

３．にんにくとネギを炒めたら、とうもろこしを入れ軽く炒めたところへ、
海老を入れて、お酒を入れる。そこへ、枝豆も投入。

４．鶏ガラスープの素を入れたら、最後に塩コショウで味付けする。

・茹でとうもろこし ・・・２本
・茹で枝豆 ・・・・・・・・・・適量
・海老 ・・・・・・・・・・・・ 12 匹
・長ネギ ・・・・・・・・・・1/2 本
・にんにく ・・・・・・・・・・ 1 片

・お酒 ・・・・・・・・・・・・・大さじ 1
・鶏ガラスープの素 ・・・小さじ 1
　（顆粒）
・塩・コショウ・・・・・・・・・・適量

作り方

新鮮夏野菜と海老の塩炒め 材  料（４人分）

１．材料を全てみじん切りにし、
袋やジップロックに入れ揉
み、そのまま味をなじませる。
（できれば半日程度置く。）

２．１をミキサーにいれる。
３．お好みで野菜などをトッピン
グ。最後にコショウを多めに
かけて完成。

作り方

龍ケ崎トマトのガスパチョ
・ファーストトマト ・・・ ３個
・きゅうり ・・・・・・・・・ 1/2 個
・パプリカ ・・・・・・・・・ 1/2 個
・玉ねぎ ・・・・・・・・・・ 1/6 個
・にんじん ・・・・・・・・・ 1/2 個
・バゲット ・・・・・・・・・・４cm
・にんにく ・・・・・・・・・ 1/2 個

材  料（４人分）
・オリーブオイル ・・ 大さじ３
・シェリービネガー 大さじ２
・パプリカパウダー 小さじ１
・セロリソルト・・・・・・・ 少々
・水・・・・・・・・・・・・・・・ 30cc
・塩・コショウ・・・・・・・ 適量

たつのこ産直市場で
購入できる食材
・とうもろこし
・枝豆
・長ネギ
・にんにく

たつのこ産直市場で
購入できる食材
・ファーストトマト
・きゅうり　・玉ねぎ
・にんじん　・にんにく
・スナップエンドウ
・アスパラガス
・枝豆


