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鰆
の
か
ぶ
ら
蒸
し

鰆
の
下
準
備
を
す
る
。

火
が
通
り
や
す
い
よ
う
に

皮
に
切
り
込
み
を
入
れ
、

両
面
に
か
る
く
塩
を
す
る
。

水
で
戻
し
た
昆
布
を
用
意
し
、

そ
の
上
に
鰆
を
置
く
。

か
ぶ
は
皮
を
む
い
て
、す
り
お
ろ
す
。

水
気
は
し
っ
か
り
し
ぼ
って
お
く
。

塩
、こ
し
ょ
う
を
し
、薄
口
醤
油
、

み
り
ん
を
加
え
混
ぜ
る
。

卵
白
を
つ
の
が
た
つ
く
ら
い
、

し
っ
か
り
泡
立
て
る
。

２
に
、桜
え
び
と
泡
立
て
た
卵
白

（
⅓
く
ら
い
）を
入
れ
、

さ
っ
く
り
混
ぜ
る
。

鰆
の
上
に
３
を
の
せ
、白
ワ
イ
ン
を

適
量
ま
わ
し
か
け
る
。ラ
ッ
プ
を
し
、

蒸
し
器
で
12
分
蒸
す
。

魚
を
蒸
し
て
い
る
間
に
ソ
ー
ス
を
作
る
。

玉
ね
ぎ
と
マッ
シ
ュル
ー
ム
を

2
ミ
リ
く
ら
い
の
厚
さ
に
ス
ラ
イ
ス
す
る
。

鍋
に
玉
ね
ぎ
、マッ
シ
ュル
ー
ム
、

白
ワ
イ
ン
、コ
ン
ソ
メ
を
入
れ

火
に
か
け
る
。

水
分
が
8
〜
9
割
程
度
な
く
な
っ
た
ら
、

生
ク
リ
ー
ム
を
入
れ
る
。

さ
ら
に
半
分
く
ら
い
に
な
る
ま
で

煮
詰
め
、砂
糖
を
2
つ
ま
み
入
れ
る
。

ソ
ー
ス
が
半
分
く
ら
い
に
な
り

と
ろ
み
が
出
て
き
た
ら
、

玉
ね
ぎ
、マッ
シ
ュル
ー
ム
を
こ
す
。

最
後
に
塩
、こ
し
ょ
う
を
し
、

味
を
調
え
る
。

鰆
が
蒸
し
あ
が
っ
た
ら
お
皿
に

盛
り
付
け
、ソ
ー
ス
を
か
け
る
。

30
分
く
ら
い
前
に
準
備
し
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。

塩
で
表
面
が
し
ま
り
、臭
み
を
出
す
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ポイントポイント

ポイント

取
り
出
し
た
玉
ね
ぎ
と

マッ
シ
ュル
ー
ム
は
、冷
凍
し
て
お
い
て

ク
リ
ー
ム
ス
ー
プ
な
ど
に
入
れ
る
と
い
い
で
す
よ
。

ポイント

砂
糖
を
入
れ
る
と
、ワ
イ
ン
の

酸
味
が
抜
け
お
い
し
い
ソ
ー
ス
に
な
り
ま
す
。

だ
ん
だ
ん
泡
立
って
く
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

白
ワ
イ
ン
は
8
0
0
円
く
ら
い
の
も
の
で
O
K
。

辛
口
タ
イ
プ
が
お
す
す
め
で
す
。

ワ
イ
ン
を
か
け
る
こ
と
で
、魚
の
臭
み
が
と
れ
ま
す
よ
。

さ
わ
ら

今
回
は
、春
の
代
表
的
な
食
材
で
あ
る
鰆
を
使
っ
た
料
理
を
紹
介
し
ま
す
。

●
材
料

　

鰆（
切
り
身
）

　

か
ぶ（
皮
を
む
い
た
も
の
）

　

薄
口
醤
油

　

み
り
ん

　

桜
え
び

　

卵
白

　

水
で
も
ど
し
た
昆
布

　
　（
鰆
よ
り
一回
り
大
き
い
も
の
）

●
ソ
ー
ス

　

玉
ね
ぎ

　
マッ
シ
ュル
ー
ム

　

白
ワ
イ
ン

　
コ
ン
ソ
メ

　　

生
ク
リ
ー
ム

　

砂
糖

　

お
皿
に
盛
り
付
け
る
季
節
の
野
菜

　

菜
の
花 

な
ど

4
人
分

4
切

4
0
0ｇ

小
さ
じ
½

小
さ
じ
½

40ｇ

1
個
分

4
枚

¼
個

4
個

2
0
0㏄

テ
ィ
ー
ス
プ
ー
ン

7
分
目
程

3
0
0㏄

2
つ
ま
み

春
ス
タ
イ
ル

お料理
教室

今回は、鰆を使いましたが、
鯛や鰤などでもいいですよ。
お家で手軽にできるフランス料理、
ぜひ作ってみてくださいね。


