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おもてなし料理にもなる上品な味 
茶碗蒸し 

材料（4 人分） 
●むきえび 4 尾 ●しいたけ 2 枚 ●かまぼこ 4 切れ ●鶏肉 100g ●みつば 適量 ●卵 3 個 
[だし汁] 
●だし汁（かつお） 450cc ●しょうゆ 小さじ 1 ●みりん 小さじ 1／2 
 
作り方 
① だし汁は合わせておく。熱い場合は冷ましておく。 
② しいたけと鶏肉は 1 口大に切る。 
③ 卵をボウルに割り入れ、泡立たないように溶く。 
④ ③にだし汁を少しずつ加えて混ぜ合わせ、漉し器やざるなどで漉す。 
⑤ 茶碗などの器に材料を等分に入れ、④を注ぐ。 
⑥ 蒸気の立った蒸し器に⑤を並べ、ふたをして 10 分ほど弱火にかけ、火を止めて 5 分ほど蒸らす。 
⑦ 上に刻んだみつばを適量乗せる。 
 
＊ 茶碗蒸しは、だし汁と卵液を合わせたものを容器に入れて蒸した、日本料理の定番の副菜です。会席料理では

必ずといっていい程登場する一品で、滋養が高い料理としても愛されています。夏には冷やして食べることも

あります。 
＊ つるんと滑らかに出来上がるように、火加減に気をつけましょう。蒸す際に火が強過ぎるとすが入って(内部

が穴だらけになる)食感が悪くなります。具は今回ご紹介した以外に、ぎんなんや百合根、焼きアナゴなどが

定番で豪華ですが、好きな肉類や魚介類、野菜を入れても、またシンプルにあまり具を入れなくても美味しく

作れます。 
＊ 茹でうどんを入れたものは、特に「小田巻蒸し（おだまきむし）」と呼ばれます。うどんも消化が良いので、

喉越しも良い小田巻蒸しは風邪で弱っている時などにもうってつけの料理です。 
 
 
 

喘噐孃棋暇詒議互囘欠龍 

對痔軌向 
可創(4 繁芸) 

●郎畔 4 峪 ●㌧構 2 倖●噬呉 4 頭●痔扉 100g ●兌隅配 癖楚●痔軌 3倖 

[明岫] 

●明岫(﨡噬)450cc ●輯嗟 1 弌革●矢創焼 磯弌革 

 

崙恬圭隈 

①圓枠委明岫斤挫。泌惚犯議三圓枠狙噌。 

②㌧構才痔扉俳撹寄翠。 

③委痔軌嬉欺嶋戦，繍万汁域徽音勣軟倒。 

④㏍③戦匯泣泣仇紗秘明岫詞栽，喘狛陀匂賜麝逮吉狛陀。 

⑤委慧壓雷吉議否匂戦議可創紗參吉蛍，隼朔廣秘④。 

⑥委⑤電双壓軟阻對賑議對腰戦，固貧固隅喘樋諮對 10 蛍嶝恣嘔，隼朔壅購諮賈 5蛍嶝恣嘔。 

⑦委俳挫議兌隅配癖楚仇慧貧。 

 

*對痔軌向頁委明岫才軌匣議詞栽麗慧秘否匂戦對竃栖議，頁晩云暇詒戦議匯祇嗤兆議恃暇。辛參傍頁壓刧氏創尖嶄

駅協勣鞠魁議匯祇暇，恬葎互唔劍議創尖侮鞭繁断浪握。壓歪爺匆辛參絶彭郭。 

* 葎阻嬬委痔軌向對議高聡聡議，暦萩廣吭諮昨。壓對議扮昨泌惚諮湊膿,氏竃迅(延撹坪何昌頁迅)唹㍊奮湖。塘創

茅阻緩肝初府議參翌，辛參慧秘咢佯才為栽功、付疹慎耳鈊吉匆頁匯祇兆暇､載裟鯖,音狛，慧秘浪散議扉窃才噬窃、

唄窃才鋪暇、珊嗤孤巌酒汽仇音湊慧秘塘創匆噴蛍辛笥。 

*繁断委慧秘幇俳中議叫廉，蒙艶各岻葎「對弌弥壌 (玳器宅賑朕廉)」。咀葎俳中癖栽㍾晒，否叟和冓議對弌弥壌

匆頁喇噐湖丹附悶倡樋扮尖㌫議創尖。 

 
 




