
卵
を
使
っ
た
料
理
は
、
卵
焼
き
、
茶
わ
ん
蒸

し
、
オ
ム
レ
ツ
、
ス
ク
ラ
ン
ブ
ル
エ
ッ
グ
な
ど
、

い
ろ
い
ろ
な
調
理
方
法
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
、
お
正
月
に
食
べ
る
お
せ
ち
料
理
に

は「
だ
て
巻
き
」が
並
び
ま
す
。
渦
巻
き
状
に
巻

か
れ
、
文
化
の
発
展
、
学
問
や
習
い
事
の
成
就
、

そ
し
て
卵
の
形
と
色
で
子
孫
繁
栄
な
ど
を
願
っ

た
料
理
で
、
一
般
的
に
三
段
の
重
箱
の
場
合
、

「
壱
の
重
」と
呼
ば
れ
る
一
段
目
に
詰
め
ら
れ
て

い
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

で
は
、
ど
う
し
て「
だ
て
」と
言
わ
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
か
。
調
べ
て
み
る
と
、
①
伊
達
政
宗

が
好
物
だ
っ
た
こ
と
か
ら
言
わ
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
②
女
性
用
の
和
服
に
使
わ
れ
る「
だ
て

巻
き
」
に
似
て
い
る
こ
と
か
ら
呼
ば
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
―
な
ど
、
諸
説
あ
り
ま
し
た
。

年
に
一
度
の
お
せ
ち
料
理
は
、
お
い
し
く
食

べ
た
い
も
の
で
す
。
市
販
の「
だ
て
巻
き
」も
甘

く
て
上
品
な
味
で
す
が
、
自
分
で
作
る「
だ
て

巻
き
」
も
な
か
な
か
い
い
も
の
で
す
よ
。
好
み

に
よ
っ
て
、
砂
糖
を
多
く
入
れ
た
り
、
だ
し
を

入
れ
た
り
、
そ
れ
ぞ
れ
家
庭
の
味
が
あ
る
と
思

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

け

ぜ

ん
び

ん
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手
作
り
の
良
さ

い
ま
す
。
わ
が
家
好
み
の
味
に
出
来
る
の
も
手

作
り
の
良
さ
で
し
ょ
う
。
で
も
、
卵
料
理
は
火

加
減
が
難
し
い
の
で
、
失
敗
し
て
し
ま
う
こ
と

も
…
。

　「
だ
て
巻
き
」を
作
る
の
が
面
倒
あ
る
い
は
難

し
い
と
思
っ
て
い
た
け
ど
、
簡
単
に
で
き
た
時

の
喜
び
は
ひ
と
し
お
で
す
。
家
族
か
ら
の
評
価

も
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
上
が
る
は
ず
。
お
友
達
へ
も

広
め
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。
さ
あ
、
レ
シ

ピ
通
り
に
早
速
作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

１本分

エネルギー　 426 Kcal

タンパク質　 23.4 g

塩　　　分　 2.4 g

今 月 メの ニ ーュ

だ て 巻 き

◎ 材料（２本分）

卵 ……………………… ６個

はんぺん ……………… 大１枚

　　　　　　　　　　（100g）

長イモ ………………… 小１杯

◎ 作り方

❶はんぺんを一口大の大きさに切
る。卵・砂糖・みりん・塩・長イモを
ボウルに入れる。

❷すべての材料をミキサーにかけ
る（注意：固形物が残らないよう
に）。

❺完全に表裏が焼けたことを確認
し熱いうちに〝まきす″で巻き、
輪ゴムで 3カ所しっかり止め２０
～３０分冷ます。

❸温めた角型フライパンに材料の
半分を入れ、極小火で5、6分焼く。
（注意：強火にすると焦げやすく
なるので注意する）上ぶたとして
アルミホイルを使う。
※写真は１本分

だ て 巻 き

砂糖 …………………… 50g

みりん ………………… 50cc

塩 ……………………… ひとつまみ

☆ ポイント

・フライパンに油を使い過ぎない。
・砂糖の量はお好みで。
・はんぺんを冷凍保存しておくと、いつでも作ることができます。

❹表面を竹串でチェックし、しっ
かり固まったら裏返して火を止め
余熱で焼く。

❺ 6等分に切り、盛り付けして完
成。
※上記の材料で 2本出来ます


