
 

あさりときのこの酒蒸し 
調理時間１５分 

 
《 材 料 》 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

 
（１人分） 

 

エネルギー たんぱく質 脂  質 炭水化物 食塩相当量 
 170kcal 5.2g  11.5g  13.7g  1.2g 

しめじ     １Ｐ 
エリンギ    １Ｐ 
えのきだけ    1/2Ｐ 
パプリカ(赤)  1/2個 
ニンニクの芽  10本 
あさり     200g 
タカの爪    1/2本 
生姜      10g 
サラダ油    大３ 
日本酒     大４ 
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ    小２ 
ゴマ油     少々 
塩       少々 

《 作り方 》 
① パプリカは乱切りに、ニンニクの芽は湯通し

し薄皮をむき ３～４ｾﾝﾁ長さに切ります。 
 
② 鍋にサラダ油を入れ 生姜のせん切りとタカ

の爪を軽く炒め、きのこ・パプリカ・ニンニ

クの芽を加えてさらに弱火で炒めます。 
 
③ あさりと日本酒・塩・オイスターソースを入

れ、ふたをして蒸し、仕上げにゴマ油を加え

ます。 
 
 

 

【おいしさのヒミツ】 
きのことあさりは相性ぴ

ったりです。 

★お料理上手メモ★ 
きのこは弱火で手早く火

を通しましょう。 
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