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4人分 20分

3人分 15分

金目鯛の煮付け

手羽中と根菜のスープ

●鶏手羽中ハーフ 350g
●洗い大根(葉切り)(拍子木切り) 200g
●にんじん(拍子木切り) 150g
●昆布水(水500mlに昆布5g、つぶしたにんにく1片を浸し30分置く)
500ml
●東都純米料理酒 100ml
●塩 小さじ1●水 200ml

1. 鶏手羽中は皮を下にして油(分量外)をひいた鍋に並べ、皮に焦げが
付くまで焼く。
2. (1)に大根、にんじんを入れ、日本酒、昆布水(昆布、ニンニクも一緒
に入れる)を注ぐ。
3. 中火で10分煮る、昆布を取り出して千切りにし、再び(2)の鍋にもど
し、塩と水を入れる。
4. 大根とにんじんが好みの硬さになったら、塩加減を調節して火を止
め、器に盛り、小松菜を飾る。

●金目鯛切身 3切
●いんげん 4本
●まいたけ 200g
●ごぼう 1/2本分
●しょうが 1片

4人分 25分

1. 金目鯛は解凍し、湯にくぐらせて冷水に取り、うろこなどを取り除く。
2. いんげんは5cm長さに切る。まいたけは小房に分ける。ごぼうはささ
がきにする。しょうがは半量を針しょうがにし、残りは薄切りにする。
3. 鍋にAを入れて煮立て、（2）の薄切りしょうが、（1）の皮目を上にし重
ならないように並べて、落とし蓋をして煮る。
4. （3）に（2）のごぼう・いんげん・まいたけを加えて火を通し、器に盛り、
（2）の針しょうがを添える。

炒り鶏

●南国元気鶏モモ 250g
●国産無選別しいたけ 8枚
●にんじん 中1本●ごぼう 2本●れんこん 250g
●たけのこドライパック 1缶 ●針しょうが 少々
●サラダ油 大さじ2●しょうゆ 大さじ1
A：[東都純米料理酒 100ml、砂糖 大さじ3～4、みりん 大さじ1、しょうゆ
大さじ2

1. 鶏肉は解凍し、食べやすい大きさに切る。
2. 乾しいたけは水で戻し、石附きを切る。
3. にんじん・ごぼう・れんこんは乱切りにする。
4. 鍋にサラダ油を熱し、（1）を皮目から焼き、焼き色が付いたら取り出
す。
5. （4）に（3）・たけのこを入れて強火で炒め、（4）の鶏肉を戻してAを加
え、落とし蓋をして中火で10分程煮る。煮汁がなくなったら醤油を加え、

●しょうが 1片
A ：東都純米料理酒 大さじ6、みりん 大さじ4、しょうゆ 大さじ2、砂糖
大さじ1


