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                 201９年１１月１０日 

ＦＵＫＵＤＡ‘Ｓキッチン ＶＯＬ．４０ レシピ  

■えの木茸とこんにゃくの炒り煮 

◎材料（４人分） 

〇 つきこんにゃく                １袋（１８０ｇ） 

〇 えの木茸                   １袋 

〇 ゴマ油                     大サジ ２ 

〇 合せ出し汁 

     ・だし汁        ５０ｃｃ 

     ・砂糖         大 １ 

     ・醤油         大 ２ 

 

〇 白ゴマ                     大 １ 

 

◎作り方 

① こんにゃくは湯がき、適当な長さに切る。 

  えの木茸はバラしておく。 

② フライパンにゴマ油を熱し、えの木、こんにゃくの順に炒め、火が通ったら調

味料を加え、汁が無くなるまで炒め、白ゴマをふります。 

 

■豚バラ肉のみぞれ蒸し 

 ◎材料(４人分) 

   〇豚バラスライス肉             １６枚            

 〇茄子                      １ケ 

 〇えの木茸                   ８０ｇ                              

 〇舞茸                     １００ｇ                        

   〇ほうれん草                １／２束 

   〇大根おろし                 大１２ 

   〇笹切り長葱                １／２本 

   〇ポン酢                   適量 

      

◎作り方 
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① 茄子は大きさにもよりますが、４～６等分に切り酢水に晒します。 

② ほうれん草は茹で、しぼっておきます。 

③ えの木茸、舞茸はバラ肉で巻ける大きさにしておきます。 

④ 以上を一口大にして、バラ肉で巻き、妻ようじで止め薄塩をします。 

⑤ 器に各１個づつ４個（えの木茸：２個、舞茸：２個）入れ、小サジ １の酒を振り、

大根おろし、笹切り長葱をのせラップをして、レンジで６分又は、蒸し器にかけ

火を通します。 

⑥ できたら、妻ようじを取り、ポン酢をかける又、つけてください。 

 

■秋鮭野菜あんかけ 

◎材料（４人分） 

   〇生鮭             ３～４切れ  

〇野菜             人参、パプリカ、小松菜 

                 えの木、椎茸、しめじ、等々 

                 冷蔵庫に有る残りなど色々、五色の野菜を合せる 

 

〇合せだし               

水                       ３００ｃｃ 

だしの素              小１ 

醤油                 大２ 

味醂                 大２ 

生姜しぼり汁            少々 

〇水溶き片栗粉           適量                

 

◎作り方 

  ① 生鮭は、薄塩をして一晩置き、水分、くさみをぬきます。 

② 一口大に切り、片栗粉を付け油で揚げます。 

③ 野菜はせん切り又は一口大に切り、油で炒め火が通ったら、合せ

だしを加え、ひとたちさせ、水溶き片栗粉でとろみを付けます。 

④ 揚げた鮭を器に盛り熱々のあんをかけます。 

                          以上 


