


1人分

手持ちの
お碗で…

1段

①

約5分

材 料

65
kcal

4人分

作りかた

使う道具

1.  かぶをすりおろし軽く水気を切り、

 水で戻して千切りにしたきくらげと和える。

2.  うなぎは2cm幅に切る。

3. 手持ちのお碗に 1 と 2 を入れて蒸し容器①

 で5分間蒸し、蒲焼きのタレをかけてお好み

 でわさびを添える。

カブの甘みが優しい和食の代表メニュー

使う容器

うなぎ蒲焼き                                  1匹分（100g）

かぶ                                                  4個（400g）

きくらげ                                            少々

蒲焼のタレ                                      適量

わさび                                              お好みで

うなぎのかぶら蒸し

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

ボール包丁おろしがね

魚
介
類
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包丁

使う道具

包丁

使う道具

1人分

1人分

白身魚の中華蒸し

鮭のバター蒸し

白身の魚（カレイ）                     4切れ（400g）

長ねぎ                                          1本（50g）

パプリカ                                       1個（180g）

大葉                                              2枚（2g）

日本酒                                          大さじ4

塩、こしょう                                  少々

約20分

材 料

110
kcal

4人分

作りかた

中華の人気料理！ お好みの白身魚でどうぞ

「チンジャオ」という中国でも人気の

海鮮料理。白身魚でなく、エビや

かにでもおいしくいただけます。

その場合は日本酒ではなく、

紹興酒をお使いください。

材料

作りかた

バターの風味がきいています　

1段

①

手持ちの
深皿で…

使う容器

1段

①

手持ちの
深皿で…

使う容器

約20分
202
kcal

4人分

生鮭                                          4切れ（320g）

玉ねぎ                                      中1/2個（125g）

刻みパセリ                              大さじ2

1. 白身魚は軽く塩、こしょうをふり15分程度置いておく。

2. 長ねぎ、パプリカ、大葉は細切りにしておく。

3. 手持ちの深皿に魚を並べ、長ねぎ、パプリカをのせ、日本酒をふりかけて、蒸し容器①で20分間蒸す。

4. 蒸しあがりに大葉をのせる。

1. 生鮭に軽く塩、こしょうをふり、玉ねぎは薄切りにする。

2．手持ちの深皿に玉ねぎを敷いて鮭を並べ、バター、刻みパセリをのせ、白ワインをふりかけて、

 蒸し容器①で15～20分間蒸す。

・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・

〈調味料〉

バター                                      40g

白ワイン                                   大さじ4

塩、こしょう                              少  々

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・

魚
介
類
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1人分

1段

①

手持ちの
お皿で…

約3分

材 料

70～100
kcal

2人分

作りかた

1.  手持ちのお皿に刺身を並べて、

 蒸し容器①で2～3分間蒸す。

おつまみにちょっと一工夫

使う容器

刺身
（マグロ、エビ、ヒラメ、イカなど）        計8切れ

（市販のお刺身パックなどをお使いください）

刺身の

瞬間蒸し

・・・

蒸し過ぎに注意。

表面の色が少し変わったくらいが

食べ頃です

魚
介
類
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ボール包丁

使う道具1人分 使う容器
1段

①

手持ちの
深皿で…

使う容器
1段

①

手持ちの
深皿で…

約10分

約10分

あさりの中華蒸し

材料

作りかた

定番メニューを中華風にアレンジ

砂出しの仕方は

海水と同程度の塩水（約3％：水1ℓに

対して塩を大さじ2杯分です）に入れ、

冷蔵庫で一晩おいてください

59
kcal

4人分

あさり                                              300g

しょうが                                           10g

長ねぎ                                             1/2本（25g）

赤唐辛子                                         1本

紹興酒                                             100ml

醤油                                                 大さじ1

塩                                                      お好みで 

1. しょうが、長ねぎ、赤唐辛子は細かく刻み、あさりは砂出しをしておく。

2．１を手持ちの深皿に並べ、紹興酒、塩、醤油を入れて、蒸し容器①で10分間蒸す。

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・

エビの酒蒸し

車エビ                                              8尾（320g）

日本酒                                              50ml

水                                                       50ml

塩                                                       適量

材 料

96
kcal

4人分

酒の肴にも最適！

作りかた 1. 車エビは軽く塩をふっておく。

2. 手持ちの深皿に車エビを並べたら日本酒、水を入れ、蒸し容器①で10分間蒸す。

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・

1人分

魚
介
類

12



ボール包丁

使う道具

1本

約10分

材 料

48
kcal

4人分

作りかた

1.  ライスペーパーは水に軽く浸けて戻す。

2.  エビを包丁の背などで軽くつぶし、日本酒と

 塩をふって下味をつける。

3. 大きめにちぎったレタスと 2 を

 ライスペーパーでくるみ、手持ちのお皿に

 並べ、蒸し容器①で10分間蒸し、つけだれと

 お好みでライムと三つ葉を添える。

ベトナム料理の代表格

1段

①

手持ちの
お皿で…

使う容器

ライスペーパー                                  4枚

エビ                                                      4尾（120g）

レタス                                                   4枚（12g）

塩、日本酒                                            適量

三つ葉                                                  1/4束（8g）

ライム                                                   お好みで

〈つけだれ〉

ナンプラー                                          小さじ2

酢                                                           小さじ4

砂糖                                                      大さじ2

生春巻き

・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・

ナンプラーとライムのかわりに

レモンしょうゆでも

あっさりといただけます

魚
介
類
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包丁

使う道具
手持ちの
深皿で…

1人分
1段

①

使う容器

鯛のかぶとと豆腐の蒸し物

鯛（かぶと）                              2個

絹豆腐                                      1丁（300g）

長ねぎ                                      1/2本（25g）

昆布                                          5cm×2枚（5g）

しょうが                                    10g

〈調味料〉

日本酒                                      大さじ4

塩                                               大さじ2

約20分

材 料

246
kcal

4人分

作りかた

鯛のかぶとはアラを使うと経済的

1. 鯛のかぶとはよく洗い、振り塩（分量外）をして10分程度置いておき、長ねぎは細切りにしておく。

2. 手持ちの深皿に昆布をしいて薄切りのしょうが、4等分にした豆腐と鯛のかぶとを盛り付け、

 日本酒、塩を振って、蒸し容器①で15～20分間蒸す。

3. 蒸しあがりに長ねぎを添える。

・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

カンタン・ヘルシー！蒸し料理！！

蒸し料理をたのしく、おいしく！！

魚
介
類
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