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http://www.kenkoukazoku.net/healthyrecipe/ヘルシーレシピが600以上！
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ハマグリの酢味噌和え

散らし寿司

❶ハマグリは酒蒸しして、殻が開いたら、身をとりだします。
❷ワケギをさっとゆでて冷まし、酢をかけてから、5㎝の長さに。
❸戻したワカメは食べやすく切り、酢をかけておきましょう。
❹小鍋に味噌、ラカントS、出汁を入れて、ラカントSが溶ける
まで加熱。冷めたら酢と練り辛子（好みで）を混ぜ、酢味噌を作
ります。 
❺ハマグリ、ワケギ、ワカメを器に盛り、④をかけて出来上がり。 

材　料 （４人分 ）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

作り方・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❶干しシイタケは水で戻し薄切りに。油揚とニンジンは干しシイ
タケに合わせて切り揃えます。 
❷小鍋にシイタケの戻し汁、ラカントS、醤油、酒、①を合わせ、5
分程煮たら、そのまま冷まして、味を含ませましょう。 
❸炊きたてのご飯に合わせ酢を加え、熱いうちに②を煮汁ごと
加え、一緒に混ぜ合わせます。団扇で扇いで手早く冷ましてく
ださい。 
❹水で戻したワカメを細かく切り、炒りゴマを加えて、そのまま置
いておきます。 
❺卵にラカントS、塩を入れて、よく溶き、数回に分けて薄く焼い
てください。荒熱がとれたら千切りに。 
❻レンコンは薄く輪切りにし、ゆでてから甘酢に漬け込みます。 
❼エビは背綿をとって、酒と塩を加えた小鍋で蒸す。冷めたら皮
を剥き、1～2cm幅に切ってください。 
❽キヌサヤは茹でて、斜めに細切りにします。 
❾③を器に盛りつけ、⑤、⑥、⑦を乗せ、その上から⑧を散らしま
しょう。 
10ショウガを薄切りにして、塩で揉み、酢とラカントSの甘酢に
漬け込んでから添えます。好みで食紅を使ってみてください。 

材　料 （４人分 ）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

作り方・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

干しシイタケ ・・・・・・・・・・4ｇ（4枚）
油揚・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ（1枚）
ニンジン・・・・・・・・・・・50ｇ（1/3本）
キヌサヤ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20枚
シイタケの戻し汁・・・・大さじ3杯
ラカントS・・・・・・・・・・・・小さじ２杯
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１杯

酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1杯
炊きたてご飯・・・・・・・・・・・・・640ｇ
乾燥ワカメ・・・・・・・・・・・大さじ2杯
炒りゴマ・・・・・・・・・・・・・・大さじ1杯
〈合わせ酢〉
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40㏄
ラカントS・・・・・・・・・・・・小さじ3杯

雛祭のお祝いに縁起物のハマグリを。栄養も色合いもバランスのとれた一品。

お祝事には何といってもお寿司。たくさんの具で豪華に仕上げて。
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38㎉
（砂糖） （ラカントＳ）

13㎉
ダウン

25㎉
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ハマグリ・・・・・・120g（12個）
ワケギ・・・・・・・・100g（1把） 
ワカメ・・・・・・・・・80g 
酢・・・・・・・・・・・・・・20g

味噌・・・・・・・・・・・大さじ2杯
ラカントS・・・・小さじ4杯
出汁・・・・・・・・・・・40㏄ 
酢・・・・・・・・・・・・・・小さじ5杯 
練り辛子・・・・・・適量

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2/3杯
〈錦糸卵〉
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
ラカントS・・・・・・・・・・小さじ3杯
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2 

〈レンコン酢漬け〉
レンコン・・・・・・・・・・50ｇ（1/2節）
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50cc
ラカントS・・・・・小さじ4・1/2杯
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/3杯 
〈蒸しエビ〉 
エビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8匹

456㎉   
（砂糖） （ラカントＳ）

56㎉
ダウン

400㎉

酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
〈ショウガ甘酢漬け〉  
ショウガ・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
ラカントS・・・・・・・・・・・・・・・少々
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ4杯
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2杯


