
　保存版③

　　海老（大）・・・６尾

　　めっきり寒くなりました。ご家庭では茶碗蒸しを食べる 　　カニ（足、爪など）・・２～３本

　　機会は多いと思いますが、今回は少し趣向を凝らして、 　　水・・・・・・・１ℓぐらい
　　大き目の器で卵蒸しを作ります。たっぷりの具とトロトロ 　　ホタテ貝柱・・・１２個

　　のあんに、春を感じさせる菜花を飾って、見た目にもきれ 　　エノキたけ、しめじ、舞茸、

　　いで、体の芯から暖まるお料理です。 　　　しいたけなど合わせて・・１００ｇ程度

　　スープ（手順２で取ったもの）･･６００ｃｃ

　　鶏がらだしの素・・小さじ２

　　薄口醤油・・・・・小さじ１

　　ごま油・・・・・・小さじ１

　　卵（大）・・・・・４個

　　（かけるあん）

　　醤油・・大さじ１　　　　

　　砂糖・・小さじ１

　　ごま油・・小さじ１

　　スープ・・１００ｃｃ　　　

　　水溶き片栗粉・・大さじ１

　　青味野菜（菜花）・・・適宜

　　　（塩茹でし、冷水にとって冷ましておく）

　　　　

■海老は洗って殻をむき、背ワタを取り、２等分し、

　背包丁を入れておく。酒小さじ１をかけておく。

■ホタテは２等分し、酒小さじ１をかけておく。

■鍋に１ℓぐらいの水を入れて沸騰させ、カニと海老
　の殻を入れて５分ほどボイルし、カニは鍋から取り

　出して身を取り出し、スープを漉しておく。

■その中の６００ｃｃ分に、スープが冷めないうちに

　鶏がらだしの素を入れて溶かしておく。その後、冷

　ましておく。

■卵をといて、泡立てないようにほぐし、その中に

　２とごま油、薄口醤油を加えて混ぜておく。

　卵をとく時は、４本の菜箸で、ボウ

　ルは下に置いたまま静かに混ぜる。 ※卵を泡立ててしまうと

　蒸した時にすが入ります
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■大き目の器に海老、カニの身、ホタテ貝柱、

　きのこ類を入れ、３を静かに注ぐ。 ■熱くなった蒸し器に４を入れ、強火で２分

　蒸した後、中火で１７～２０分蒸す。

　　　

　　ご家庭では

　　普通の蒸し器

　　でＯＫです♪

■中華なべを熱くし、ごま油を入れ、醤油を入

　れて香りを出したら、スープを入れて煮立たせ、

　片栗粉でとろみをつける。

　　　先にごま油を入れて香りを

　　　出す。

　　　■蒸しあがったら、あんをかけ、青味を回りに

　　　　飾る。

　　♪全体的に薄味で、あんの味でおいしくいただきます♪

火加減

ＰＯＩＮＴ！



　　　レンコン・・・・２節

①レンコンは、節から折ってよく洗う。 　　　醤油

②網の上にのせ、時々回しながら良い色に焼く。

③焼けたら、両端を落として、2ミリの

　厚さに揃えて切る。

④器に、ずらしながら盛り付ける。

　しょうゆを少しかけて食べる。

　　アルミホイルをかぶせて、

　　熱が逃げないようにします！

◆出来上がり◆

『いただきま～す♪』
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