
材料（４人分）
真鯛（または白身魚）４切れ、砂抜きアサリ（殻付
き）400g、セロリ１本、人参１本、ミニトマト12個、ニン
ニクみじん切り小さじ１、水800ml、白ワイン（または
日本酒）適量、タイム１枝、水溶きコーンスターチ

（大さじ１の水に小さじ１のコーンスターチを溶かし
たもの）、塩・炒め油適量

作り方
❶真鯛に塩を振り、10分ほどおいたら水分を拭く。
❷【魚を焼く】油をひいたフライパンに真鯛の皮を下
にして置き、弱火で焼く。火が入ると下から身が白く
なっていくが、表面２〜３㎜がレアな状態になるまで
動かさずじっくり焼く。身の厚さにもよるが、目安は７

morceau（モルソー）
オーナーシェフ 秋元さくら
大学卒業後、キャビンアテンダントをしていた
が、26歳で料理人になることを決意。調理師
専門学校を経て、フランス料理店で修業。
200９年にソムリエである夫とともに東京・目黒
に店を開いた。10年目の節目である、2018年
３月、東京ミッドタウン日比谷に移転。

https://chefpartners.jp/

真鯛のポワレ 香味野菜のスープ仕立て

ラ
ン
ス
料
理
は
、
肉
の
骨
や
香
味

野
菜
な
ど
で
時
間
を
か
け
て
ブ
イ

ヨ
ン
を
と
っ
た
り
、
さ
ら
に
手
を
か
け
て

ソ
ー
ス
を
作
っ
た
り
。
手
間
が
か
か
る
と

思
わ
れ
が
ち
で
す
。
で
も
簡
単
に
作
れ
る

家
庭
料
理
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
こ
の

料
理
も
30
分
足
ら
ず
で
で
き
ま
す
よ
。

　
手
軽
に
お
い
し
く
す
る
コ
ツ
は
、
旨
味

の
あ
る
素
材
を
活
用
す
る
こ
と
。
今
回

は
、
ア
サ
リ
の
コ
ハ
ク
酸
と
ミ
ニ
ト
マ

ト
の
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
の
２
つ
の
旨
味
を
利

用
し
ま
し
た
。
香
り
や
甘
み
の
あ
る
セ
ロ

リ
や
人
参
も
加
え
、
軽
く
煮
込
ん
だ
だ
け

で
、
あ
っ
と
い
う
間
に
お
い
し
い
ス
ー
プ

に
な
る
ん
で
す
。
市
販
さ
れ
て
い
る
ス
ー

プ
の
素
は
入
れ
ま
せ
ん
。
素
材
の
味
を
き

ち
ん
と
味
わ
っ
て
ほ
し
い
か
ら
で
す
。

　
魚
は
、
グ
リ
ル
よ
り
も
フ
ラ
イ
パ
ン
で

焼
く
方
が
皮
が
パ
リ
ッ
と
仕
上
が
る
の
で

お
薦
め
で
す
。
焼
く
10
分
前
に
塩
を
す

る
、
焼
い
て
い
る
と
き
に
出
て
く
る
魚
の

油
を
こ
ま
め
に
拭
取
る
こ
と
で
魚
の
臭
み

が
抜
け
ま
す
。
た
だ
し
、
皮
に
は
塩
を
し

な
い
で
く
だ
さ
い
。
皮
か
ら
水
分
が
出
て

パ
リ
ッ
と
焼
け
な
い
か
ら
で
す
。
フ
ラ
イ

パ
ン
に
皮
目
を
下
に
し
て
置
い
た
ら
８
割

が
た
火
が
入
る
ま
で
放
置
。
切
り
身
魚
な

ら
大
抵
は
こ
の
手
法
で
失
敗
な
く
焼
け
ま

す
。
そ
し
て
、
ス
ー
プ
に
の
せ
れ
ば
メ
イ

ン
デ
ィ
ッ
シ
ュ
の
出
来
上
が
り
で
す
！

〜10分。※魚から出てくる油を時 キ々ッチンペーパ
ーで拭き取る。❸【同時進行でスープを作る】炒め
油をひいた別のフライパンにニンニクのみじん切りを
入れ、焦げないよう炒める。❹ニンニクの香りが出て
きたらアサリを入れ、表面に油をまとわせるように炒
める。❺細めの拍子切りにしたセロリ、人参を入れ、
軽く炒めたら、水と白ワイン（日本酒でもよい）を加え、
強火にする。❻アサリの口が開いたら、ヘタを取っ
たミニトマト、タイムを入れ、グツグツと音がする火加
減で５〜６分火を入れる。❼味見をして足りなけれ
ば塩（醤油でもよい）で味を調え、混ぜながら水溶
きコーンスターチを加えてとろみをつけたら火を止め
る。❽皿に熱々のスープをとり、その上に焼きあがっ
た真鯛をのせて、スープの余熱で火を通す。

フ

熱々のスープと一緒にいただく真鯛のポワレ。身はしっとりふんわり、そして皮は香ばしくパリパリ！

イ
オ
ン
が
取
り
組
む「
食
と
健
康
」
シ
ェ
フ
パ
ー
ト
ナ
ー
ズ
料
理
塾
よ
り

家
庭
で
再
現
！
シェフ
の
ヘル
シ
ー
レ
シ
ピ
❺

真
鯛
の
ポ
ワ
レ

香
味
野
菜
の
ス
ー
プ
仕
立
て

料
理
番
組
を
中
心
に
活
躍
す
る
フ
レ
ン
チ
シ
ェ
フ・秋
元
さ
く
ら
さ
ん
。

一
児
の
母
で
も
あ
り
、「
家
族
の
健
康
と
幸
せ
を
願
う
家
庭
料
理
」を
大
切
に
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

既
製
の
ス
ー
プ
の
素
や
調
味
料
を
使
わ
ず
と
も
、素
材
の
旨
味
を
生
か
し
、

楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
、簡
単
フ
レ
ン
チ
レ
シ
ピ
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

morceau
東京都千代田区有楽町1-1-2
東京ミッドタウン日比谷２F
☎03-6550-8761
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