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世界の料理教室 

家庭でできるベジタリアン料理 
 
２００９年１０月１０日(土)午前１０時～ 富士宮市立西公民館 

講師 リー・セイマカラガーさん（英国出身） 
 

 Nut
ナ ッ ツ

 Roast
ロ ー ス ト

（ナッツを使ったミートローフ風ディッシュ） 

材 料（４～５人分） 

・タマネギ １個 ・マッシュルーム ４～６個 ・ニンニク ２片 

・中力粉 大さじ１ ・野菜だし ３００ｍｌ ・パン粉 １７５ｇ 

・しょうゆ 大さじ１ ・ミックスナッツ １７５ｇ ・オイル フライ用とロースト用 

・ミックスハーブまたはセージ 小さじ１／２ ・塩コショウ 少々 ・小麦粉 コーティング用 

 

下準備 

 タマネギ、ニンニク、ナッツを、それぞれみじん切りにする 
 マッシュルームは薄切りにする 
 オーブンを１９０℃で予熱しておく 
 

作り方 

① タマネギを５分間、あるいは柔らかくなるまでオイルで炒める。 

② ニンニクとマッシュルームを加え、さらに数分間炒める。 

③ 中力粉を加え、よくかき混ぜたら、野菜だしを入れ、よくかき混ぜながら沸騰させ、沸騰し

たら２～３分間弱火で煮る。 

④ ナッツ、パン粉、しょうゆ、ハーブ、調味料を加えてよくかき混ぜる。 

⑤ パウンドケーキ型でオイルを熱し、④をスプーンで型に入れ、３０分～４０分焼いて出来上

がり。 
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 Lentil
レンテ ィル

 Soup
ス ー プ

（レンズ豆のスープ） 
材 料（４～５人分） 

・植物油 小さじ１ ・タマネギ １個 ・ニンジン １個 

・野菜だし ９６０ｍｌ ・乾燥レンズ豆 ２４０ｇ 

・コショウ 小さじ１／４ ・乾燥タイム 小さじ１／４ 

・ローレルの葉 ２枚 ・塩 少々 ・レモン汁 大さじ１ 

 

下準備 

 タマネギをさいの目に切る 
 ニンジンは薄切りにする 
 

作り方 

① 大きな鍋でタマネギとニンジンを３～５分間、タマネギが透明になるまで植物油で炒める。 

② 野菜だし、レンズマメ、コショウ、タイム、ローレルの葉、塩を加える。 

③ 鍋に蓋をして、レンズ豆が柔らかくなるまで弱火で約４５分間煮込む。 

④ スープ皿に移す前にレモン汁を加えてかき混ぜ、ローレルの葉を取り除いて出来上がり。 

 

 Apple
ア ッ プ ル

 Crumble
ク ラ ン ブ ル

（リンゴのデザート） 

材 料（４～５人分） 

<外側>・小麦粉 ３００ｇ ・未精製ブラウンシュガー ８５ｇ ・無塩バター １６０ｇ 

・塩 １つまみ ・バター 焼き型に塗る用 

<中身>・リンゴ ４５０ｇ ・未精製ブラウンシュガー ３５ｇ ・小麦粉 大さじ１ 

・シナモン粉 １つまみ 

 

下準備 

 小麦粉と塩を混ぜてふるいにかける 
 無塩バターを室温に戻し、角切りにする 
 リンゴの皮をむき、芯を取って、１ｃｍの大きさに切る 
 オーブンを１８０℃で予熱しておく 
 

作り方 

① 大きなボウルに小麦粉と砂糖を入れてよく混ぜる。 

② 角切りバターを１つずつ入れ、指を使って小麦粉がパン

粉のようにボロボロになるまで小麦粉に混ぜこねる。 

③ 別の大きなボウルにリンゴを入れ、上から砂糖、小麦粉、

シナモンをふりかけ、リンゴをつぶさないように丁寧に混ぜる。 

④ オーブン耐熱皿にバターを塗り、リンゴを底に敷き、その上に②をかける。 

⑤ オーブンで４０～４５分間、上部が茶色くなりリンゴがグツグツするまで焼く。 

⑥ クリームやカスタードを添えて出来上がり。 


