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鶏つみれの茶碗蒸し
●調理時間/約15分 ●カロリー/127kcal（１人あたり）

2026.02.21③※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。　

【作り方】 
❶ 鶏つみれを一口大に丸め、沸騰した湯に入れてしっかり加熱する。
❷ ボウルに卵を割り、白身を切るように溶きほぐす。白だし・水を加え、泡立たないように混ぜる。
　 ※ザルでこすと、きれいな仕上がりになります！
❸ ①の粗熱が取れたら耐熱容器に入れ、しめじを3本ずつ加える。②の卵液を、2つ容器に均等に入れる。	
❹ ふんわりとラップをして、600Wの電子レンジで2分加熱する。 
 　※固まっていない場合は、10秒ずつ追加で加熱します。	
❺ 1～2分そのままおいて余熱で火を通し、ラップを外してみつばを飾る。

※写真はイメージです。

【材料2人分】 
水···································································150㎖
しめじ·································································6本
みつば······················································· お好みで

鶏つみれ························································100g
卵········································································1個
白だし·························································· 大さじ1


