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ダッチオーブンの�を�る�には、必ず耐�性のある⼿�

をつける等してやけどのないように気を付けてください。

指�のポイント
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アレンテージョとは、ポルトガル�で「テージョ川の向こう側」という�味がある。アレンテー

ジョ地�の�⼟料理であることからこの�前が付けられている。もともとはあさりのみであった

ところから�⾁を��し、�の形となりました。

あさりと�の

アレンテージョ⾵

あさりと�のうまみたっぷり�

 
��的なポルトガル料理ですが、ダッ

チオーブンがあれば�っておいてもで

きちゃいます♪

□��ロース⾁

□ニンニク

□じゃがいも

□ミニトマト

□オリーブオイル

□�

□�

□あさり�煮��

5 0 0 g
ひとかけ

中3つ（4 2 0 g）
1パック（1 5 0 g）

⼤さじ1
⼩さじ2
5 0㏄
1�（8 5 g）

��ロースを⼀⼝⼤にカットします1.

ニンニクを�切りにします2.

じゃがいもは乱切りにします3.

ダッチオーブンにオリーブオイルをたっぷりとひきます4.

1.2.3の切った�材を�、あさり�と⼀�に�れて��

に�を�りかけます

5.

�をして、中�で10〜15�ほど煮ます6.

�を開けて、じゃがいもがくしで刺して硬くなければ�

成です

7.

お�みで、�こしょうで味付けしてください8.


