
栗 の テ リ ー ヌ

材 料

＊ ぽ ろ た ん （ 生 栗 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ５ 個）
＊ キ ャ ベ ツ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ３ 枚
＊ ブ ロ ッ コ リ ー ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 5 0 g
＊ に ん じ ん ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 / 2 本
＊ か ぼ ち ゃ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 / 8 個
＊ さ つ ま い も ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 / 2 個
＊ 黒 粒 こ し ょ う ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 5 g
＊ し ょ う が の す り お ろ し ・ ・ ・ ・ ・ ・ 5 g
＊ に ん に く の す り お ろ し ・ ・ ・ ・ ・ ・ 5 g
＊ レ モ ン の 皮 の す り お ろ し ・ ・ ・ １ 個 分
＊ 白 ワ イ ン ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1 0 0 m l
＊ オ リ ー ブ 油 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 3 0 m l
＊ 板 ゼ ラ チ ン ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ３ 枚
＊ 塩 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 適 宜

作 り 方

① キ ャ ベ ツ は 濃 い め の 緑 色 の も の を 選 び 、 芯 を く り ぬ く 。
② 葉 が ち ぎ れ な い よ う に 一 枚 ず つ は が し 、 芯 を 取 る 。
③ 熱 湯 に 塩 ( 分 量 外 ) を 加 え 、 し ん な り す る ま で ゆ で る 。 ゆ で す ぎ る と や ぶ れ
や す い の で 注 意 す る 。

④ 氷 水 で 冷 や し 、 そ の 後 、 ふ き ん で 水 気 を ふ く 。
⑤ に ん じ ん 、 ぽ ろ た ん 、 か ぼ ち ゃ 、 さ つ ま い も は 角 切 り に す る 。
⑥ ブ ロ ッ コ リ ー は 軸 を 取 っ て 小 房 に 分 け る 。
⑦ ブ ロ ッ コ リ ー を ゆ で て 、 氷 水 で 冷 や し 、 水 気 を き る 。
⑧ 鍋 に 白 ワ イ ン を 入 れ 、 レ モ ン の 皮 、 オ リ ー ブ 油 を 加 え る 。 さ ら に し ょ う が
の す り お ろ し 、 に ん に く の す り お ろ し を 加 え る 。

⑨ 黒 こ し ょ う を 粗 挽 き に し た も の を 、 加 え て 火 に か け 、 塩 を 加 え る 。



⑩ に ん じ ん 、 ぽ ろ た ん 、 か ぼ ち ゃ 、 さ つ ま い も の 順 に 加 え て 混 ぜ 合 わ せ 、 塩
少 々 を 加 え 、 ふ た を し て 弱 火 で 煮 る 。 (水 分 が 足 り な い 時 は ほ ん の 少 し 足
し て も よ い )

⑪ と き ど き 混 ぜ 合 わ せ 、 歯 ご た え を 残 す 程 度 に 仕 上 げ る 。
⑫ ⑪ を ざ る に あ け て 、 水 分 を よ く 切 る 。 煮 汁 は 取 り 置 く 。
⑬ ⑫ の 煮 汁 を 煮 詰 め る 。
⑭ 煮 汁 が 煮 詰 ま っ た ら 、 火 か ら 下 ろ し 、 水 で 戻 し た ゼ ラ チ ン を 入 れ 、 余 熱 で
と か し て お く 。

⑮ 野 菜 に ブ ロ ッ コ リ ー を 加 え た 後 、 ⑭ を 加 え 、 よ く か き ま ぜ る 。
⑯ テ リ ー ヌ 型 を 水 で ぬ ら し 、 ラ ッ プ フ ィ ル ム を し き 、 水 気 を 切 っ た キ ャ ベ ツ
を 内 側 に 敷 き 詰 め る 。

⑰ ⑯ に 穴 あ き お 玉 で 野 菜 を 入 れ る 。
⑱ 残 っ た 汁 を の り に し て 、 キ ャ ベ ツ で ふ た を し 、 ス プ ー ン で 押 さ え る 。
⑲ 冷 蔵 庫 に 入 れ 、 冷 や す 。


