
作品名 
具だくさんなミルクのSopa

そ ぱ

 de
で

 ajo
あ ほ

，サラダ，バナナ入りレチェ・フリータ  

ポイント 留学したスペインの家庭料理をもとに、「色味・誰でも食べやすい味つけ」を意識しました。  

Sopa de ajo（にんにくスープ）は本来、パプリカパウダーで赤くするのですが、牛乳の 

白を大切にしました。 

また、レチェ・フリータがカロリー高めなので、野菜をたくさん、肉もささみを利用しました。 

材料 

4 人分 

牛乳 850ml 

〈Sopa de ajo〉 
牛乳・・・・・・・600ml  
トマト・・・・・・・1 個 
なす・・・・・・・・1 本 
ズッキーニ・・・・・1 本 
にんにく・・・・・5 かけ 
鶏ささみ・・・・・180g 
固形コンソメ・・・・2 個 
オリーブ油・・・・・適量 
卵・・・・・・・・・2 個 
塩・・・・・・・・・適量 
こしょう・・・・・・適量 

パセリ・・・・・・・適量 

〈レチェ・フリータ〉 

カスタードクリームの素（市販） 

    ・・・1袋（85g） 

バナナ・・・・・・・1 本 

牛乳・・・・・・200ml 

薄力粉・・・・・・・50g 

牛乳（衣用）・・・・50ml  

粉砂糖・・・・・・・適量 

揚げ油・・・・・・・適量 

〈サラダ〉 

リーフレタス・・・1/4 個 

ひよこ豆（市販・水煮） 

   ・・・1缶（50g） 

トマト・・・・・・・2 個 

 

バゲット・・・・・8 切れ 

作り方 〈Sopa de ajo〉 
① にんにくをみじん切り、なすとズッキーニを輪切り、トマトをさいの目、ささみを一口大に切る。  
② 鍋ににんにくを入れ、オリーブ油で色が変わるまで炒める。ささみ、ズッキーニ、なすの順に  

入れ、ささみに焼き色がつくまで炒める。牛乳、コンソメ、トマトを加えて10分ほど煮る。  
③ 溶き卵をスープに加える。塩、こしょうで味を調え、器に盛る。パセリを散らす。 
〈レチェ・フリータ〉 
④ カスタードクリームの素に牛乳を入れ、混ぜる。そこへ一口大に切ったバナナを加える。 
  型に流し入れ、冷凍庫で10分ほど冷やす。 
⑤ 牛乳で薄力粉を溶き、衣を作る。 
⑥ 冷やしていた④のカスタードを4等分し、⑤の衣をつけ、油をはったフライパンで両面を揚げる。  
  揚がったら、粉砂糖をふりかける。 
〈サラダ〉 
⑦ レタスは食べやすい大きさにちぎり、トマトは半月切りにする。 
⑧ 器にレタス、トマト、ひよこ豆を盛り、バゲットも同じ器にのせる。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


