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１．トマトを湯むきし、種を取り除き、１cm四方ほどの大きさにカット
する。

２．１に、みじん切りしたニンニクと、適当な大きさにちぎったバジル
の葉を入れる。

３．さらに、オリーブオイルと塩コショウを加え、ボウルを振ってよく
混ぜたら冷蔵庫に入れる。

４．バケット（薄切り）の両面に焼き色を付け、片面ににんにくをすり
込んで香りをつけ、オリーブオイルをかけたら、冷やしておいた３を
載せて完成。

・ファーストトマト ・・・・ ２～３個
・にんにく ・・・・・・・・・・・・・・ ２片
・バジルの葉 ・・・・・・・・・ ５～６枚
・エキストラバージンオリーブオイル
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100 ㏄
・バケット（薄切り）・・・ ８～ 10枚
・塩・コショウ・砂糖 ・・・・・各適量

作り方

龍ケ崎トマトのブルスケッタ 新鮮夏野菜と鶏むね肉の
香味ダレ和え材  料（４人分）

１．鶏むね肉にフォークで全体的に刺し、ポリ袋に鶏肉、塩麹、にんにく
（すりおろし）、生姜（すりおろし）を入れ、よく揉み込んで、冷蔵庫で
半日以上寝かせる。

２．ナスとズッキーニを乱切りにし、ナスは水に晒す。
３．枝豆を塩茹でし、さやから外す。
４．１を揚げる 30 分前に冷蔵庫から出
しておき、食べやすい大きさに切る。

５．ナスとズッキーニから多めの油で揚
げ焼きにし、その後、鶏肉も揚げ焼き
にする。

６．器に５と３を入れたら最後に香味
ダレをかけて完成。

＜香味ダレ＞
・にんにく ・・・・・・・・・・・2 片
・生姜 ・・・・・・・・・・・・ 1/2 片
・長ネギ ・・・・・・・・・・・ １本
・醤油 ・・・・・・・・・・ 大さじ 2
・酢・・・・・・・・・・・・ 大さじ 2
・砂糖 ・・・・・・・・・・ 大さじ 1
・お酒 ・・・・・・・・・・ 大さじ 1
・鶏ガラスープの素
　（顆粒）・・・・・・・ 小さじ 1/2
・ごま油 ・・・・・・・・ 大さじ 1

作り方

・鶏むね肉 ・・・・・・・・・・・・350g
・塩麹 ・・・・・・・・・・・・ 大さじ 1
・ニンニク（すりおろし） 大さじ 1
・生姜（すりおろし）・・ 大さじ1
・ズッキーニ（中）・・・・・・ 1 本
・ナス ・・・・・・・・・・・・・・・ 2 本
・枝豆 ・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

材  料（４人分）

上記の材料（みじん切り）・調味料を蓋
付き容器に入れ、蓋をしてよく振って混
ぜ合わせます。

＊ ポイント ＊
オイルと水分が乳化したドレッシング状態になるまで充分になじませること。

＊ ポイント ＊
塩麹がない場合は、酒、砂糖、塩で揉み込む。
茄子は皮目から揚げると綺麗に揚がる。
野菜の水気はしっかりとること。
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