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オリーブパン

「ポトフ」

「ポトフ」とはフランス語
ご

で、“火
ひ

になべをかける”という意味
い み

で、

肉
に く

や野菜
や さ い

をいっしょに煮
に

こんだ、フランスの家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。

ゆっくりと火
ひ

にかけることで、肉
に く

や野菜
や さ い

からうまみがしっかり出
で

ておいしくなります。

また、栄養分
え い よ う ぶ ん

がスープの中
な か

にとけこむので、汁
し る

ごとたっぷりの栄養
え い よ う

がとれるのも、大
お お

きなみりょくです。

今日
き ょ う

のポトフにはとり肉
に く

手羽
て ば

元
も と

と６種類
し ゅ る い

の野菜
や さ い

が入
は い

っています。

手羽
て ば

元
も と

はとりの羽
は ね

の付
つ

け根
ね

の部位
ぶ い

で、血管
け っ か ん

や皮
ひ

ふを丈夫
じ ょ う ぶ

にする「コラーゲン」が多
お お

くふくまれています。

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う
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