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อาหารญีปุ่นฝมือคณุแม  ／ 日本のおふくろの味 

 
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。 
 
 

รสชาติมีระดับที่ใชเปนอาหารเลี้ยงรับรองได 
ไขตุน (ชะวงัมชุ)ิ 

สวนผสม (สําหรับ 4 คน) 
●กุงแกะหัวและเปลอืกออก 4 ตัว  ●เห็ดหอม 2 ดอก  ●คามาโบโกะ(ลูกชิน้ปลาแบบญี่ปุน ) 4 ชิ้น  ●เนื้อไก 100 กรัม  ●มิสึบะ(พืชตระกูลค่ึนไช) 
ประมาณพอเหมาะ  ●ไขไก 3ฟอง 
[น้ําซุปดะช ิ (ดะชิจิรุ)] 
●น้ําซุปดะชิ (น้ําซุปจากปลาคัตสึโอะ) 450 ซีซี ●โชยุ (ซีอิ๊วญ่ีปุน) 1 ชอนชา ●มิริน (เครื่องปรุงรสหวาน) 1/2 ชอนชา 
 

วิธีทํา 
 ①  ผสมน้ําซุปดะชิ  เตรียมไว  หากยังรอนอยู ใหทิ้งไวจนกวาจะเย็น 
 ②  ห่ันเห็ดหอมและเนื้อไก ขนาดพอดีคํา 
 ③  ตอกไขใสถวย  ตีไขใหแตกแตอยาใหเกิดฟอง 
 ④  เติมน้ําซุปดะชิลงในขอ ③ ทีละนอยแลวคนใหเขากัน จากนั้นจึงกรองดวยทีก่รองหรือตะแกรง 
 ⑤  แบงเครื่องตางๆ ใสลงในถวยหรือภาชนะตางๆ ใหเทากัน แลวเท ④ ลงไป 
 ⑥  นําขอ ⑤ วางเรียงในซึ้งที่ตั้งไฟไวจนเดือดไดที่ จากนัน้ใหปดฝา ตั้งไฟออนทิ้งไวประมาณ 10 นาที แลวดับไฟทิ้งไวประมาณ 5 นาที 
 ⑦  ห่ันมิสึบะ เปนชิ้นเล็กๆ แลวโรยหนาปริมาณพอเหมาะ 

 
* ไขตุนเปนอาหารจานรองยอดนิยมของญี่ปุน ซ่ึงปรุงโดยการนําน้าํซุปดะชิมาผสมกับไข จากนัน้เทใสในภาชนะแลวนําไปนึง่  ไขตุนเปน
อาหารจานหนึ่งทีข่าดไมไดสําหรับอาหารในงานเลี้ยงรับรอง เนื่องจากมีคุณคาทางโภชนาการสูงจึงเปนที่ชืน่ชอบของคนทั่วไป ในหนารอนก็
สามารถรับประทานแบบเย็นได 
* เพื่อใหไขตุนออกมานวลเรียบ  ควรระมัดระวังเรื่องการเพิ่มความรอน  หากใชไฟแรงเกินไปขณะนึ่ง  ภายในจะเกิดเปนรูพรุน ทําใหสูญเสียรส
สัมผัสเวลารับประทาน  นอกเหนอืจากเครื่องที่ไดแนะนําไปแลว ยังสามารถใสเมล็ดแปะกวย รากดอกยูริ (ยุริเนะ) หรือเนือ้ปลาอานาโกะยาง (ปลา
ไหลทะเล) ซ่ึงเปนเครื่องยอดนิยมและทําใหไขตุนดหูรูหรามากยิ่งขึ้น  แตถึงจะใสเนื้อสัตว, อาหารทะเล หรือผักตามความชอบ หรือเนนความเรียบ
งายใสเครื่องเพียงนิดหนอย ก็สามารถทําใหอรอยไดเชนเดียวกัน 
* เราเรียกไขตุนที่ใสเสนอุดงลวกวา " โอดะมากิมุชิ"  เสนอุดงเปนอาหารที่ยอยงาย นอกจากนั้นไขตุนทีผ่สมเสนอุดงยังรับประทานไดคลองคอ 
จึงเหมาะสําหรับยามที่รางกายออนแอ เชนเวลาปวยเปนไขหวดัอยางย่ิง 
 




