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【材料（４人分）】 
タラ ４切 

シー フー ドミックス 100g 

大豆缶詰 50g 

水菜 1 パック（100ｇ） 

ミニトマト ８個 

にんにく １かけ 

コンソメ １個 

お湯 240cc 

こしょう 少々 

白ワイン 大さじ３ 

オ リーブオ イル 大さじ 3/4 

 

【作り方】 

①下準備でタラには、こしょうを両面にふっておく。コンソメは、

お湯に入れ溶かしておく。にんにくは薄切り、水菜は４㎝幅に

切っておく。ミニトマトはヘタをとる。 

②フライパンにオリーブオイルを入れ、にんにくを炒める。 

香りが出てきたらタラを入れ、両面をそれぞれ３～５分焼く。 

③白ワインを加え、アルコールを飛ばしたらコンソメのお湯を入

れ、全ての具材も入れて５～10 分程度煮込み、皿に盛り付

けて完成。 

 

三陸で今が旬の 
高たんぱく低脂質のタラと 
大豆を使った 
たんぱく強化レシピです。 


