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鰤 大 根

　　＜材　　料＞ ＜分量＞ 　　　＜作　り　方＞

鰤（1切れ８０ｇ位） ５切れ ① 鰤はＡをまぶして３０分程おく。

Ａ 　醤油 大さじ１ ② 大根は１．５ｃｍ厚さの輪切りにして皮をむき、鍋にＣのだしと

　みりん 大さじ１と１/２ 調味料を入れて、沸騰後弱火で１０分竹串が通る位に煮る。

Ｂ 　小麦粉 大さじ１ ③ フライパンに油を薄くひいて、大根の汁気を拭き取り、弱火で

　片栗粉 大さじ１ 蓋をして上下途中で返して両面に薄く焼き色がついて柔らかく

大根 ７５０ｇ なったら、塩・胡椒を軽く振る。

　だし ３Ｃ ④ 鰤は水分を拭き取りＢの合わせた粉をつけて、フライパンに油を

Ｃ 　酒 大さじ１ 熱し両面を焼く。

　薄口醤油 小さじ２ ⑤ フライパンをきれいにしてＤを入れ、強火で煮立て２/３位に

油（大根用） 適量 煮詰まったら火を止める。

塩 少々 ⑥ 器に大根を敷いて鰤を上に乗せ、⑤のたれをかけ柚子の皮の

胡椒 せん切りを盛る。

　醤油 大さじ２

Ｄ 　みりん 大さじ３と１/２

　酒 大さじ１

油（鰤用） 大さじ１

柚子の皮のせん切り 少々

卵の袋煮

2015.11.11.　男のおもてなし料理レシピ

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　　＜作　り　方＞

すしあげ ５枚 ① うすあげは熱湯をかけ油抜きし、二等分して広げる。

卵 ３個 ② 人参は２ｃｍ長さのせん切り、きくらげは水で戻してせん切り。

人参 ５０ｇ グリンピースは熱湯をかけておく。

きくらげ ３枚 ③ 卵を溶きほぐし具の材料を混ぜて、あげの中に等分して入れ、

グリンピース（冷凍） ５０ｇ 口を楊子で止める。

　だし １と１/３Ｃ ④ 鍋にＡを煮立て③を並べ入れて、中身が固まったら弱火で味を

Ａ 　砂糖 大さじ４ 含ませる。

　酒 大さじ２

　醤油 大さじ４

じゃが芋のミルク煮

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　　＜作　り　方＞

じゃが芋（３個） ３００ｇ ① ほうれん草は硬めに茹でて３～４ｃｍに切る。

ほうれん草（１把） ２００ｇ ② 鍋にじゃがいもの皮をむき薄切りにして入れ、牛乳を加えて

牛乳 １と１/２Ｃ～２Ｃ 煮る。中火にかけ時々混ぜながらじゃが芋が柔らかくなったら

塩 小さじ１ 塩・胡椒・バターを加えてほうれん草も入れ味を調える。

胡椒 少々 ③ グラタン皿か耐熱皿に薄くバター（分量外）塗り、②を入れて

バター 大さじ１ チーズをのせ、２００℃に温めたオーブンで７～８分焼き色がつく

チーズ（溶けるタイプ） ３０～４０ｇ まで焼く。



柚子白菜

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　　　＜作　り　方＞

白菜（１/４個） ５００ｇ ① 白菜は食べやすい大きさに切る。

昆布（５ｃｍ角） １枚 ② 昆布は５ｍｍ幅の短冊に切る。柚子は皮をむきせん切り。汁は

赤唐辛子 １/２本 絞っておく。

塩（２％） １０ｇ ③ 白菜・昆布・赤唐辛子を入れ塩を振り混ぜる。水分が出てきたら

柚子の皮のせん切り 少々 絞って柚子の皮と汁を混ぜる。器に盛り赤唐辛子の小口切りを

柚子のしぼり汁 大さじ１ 散らす。

＊こぶ茶を少々混ぜても美味しい。

　


