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家の台所で作る味の“茶わんむし”家のの台の台台所で所で作で作るる味のの“の““茶わんんむし家の台所で作る味の“茶わんむし”

　

名
前
の
通
り「〝
二
番
だ

し
〞は
ア
カ
ン
、香
り
が
違

う
か
ら
」と
、１
回
約
100
リ

ッ
ト
ル
の
だ
し
が
と
れ
る

釜
を
使
い
、毎
日
、鰹
節
と

利
尻
昆
布
か
ら〝
一
番
だ

し
〞を
と
っ
て
商
品
に
使
わ

れ
て
い
ま
し
た
。

　

具
材
を
入
れ
る
ラ
イ
ン

で
は
、手
作
業
で
間
違
い
が

な
い
よ
う
に
集
中
し
て
行

い
ま
す
。五
十
嵐
ラ
イ
ン
長

に
お
聞
き
し
ま
し
た
。「
枝

豆
が
割
れ
て
い
な
い
か
エ

ビ
の
ヒ
ゲ
が
入
ら
な
い
よ

う
に
な
ど
も
、見
分
け
な
が

ら
入
れ
て
い
ま
す
。ラ
イ
ン

に
つ
い
て
い
る
の
は
、2
年

以
上
の
経
験
が
あ
る
ベ
テ

ラ
ン
製
造
員
の
み
で
す
。ま

た
、指
先
が
冷
た
く
な
り
ま

す
が
、具
材
が
傷
む
の
を
避

け
る
た
め
、氷
で
冷
や
し
な

が
ら
作
業
を
し
て
い
ま
す
」

　
「
家
の
台
所
で
作
る
味

を
、な
ん
と
か
工
場
で
も
作

れ
な
い
か
」と
い
う
思
い

で
、だ
し
取

り
・
下
ご
し

ら
え
か
ら
蒸

し
ま
で
、丁

寧
に
製
造
さ

れ
て
い
ま
し

た
。ココラボ

鰹と昆布の一番だし
　　　海老茶わんむし

10月４回 １６８円１５０ｇ×２ 冷蔵

「鰹と昆布の一番だし
松茸茶わんむし」１５０ｇ
　　　も太陽食品です
　　　　　（11月1回）。

　“大阪の家庭で作ったような味わい”のだしが効いた茶
わんむし。ココラボの「鰹と昆布の一番だし海老茶わんむ
し」「鰹と昆布の一番だし松茸茶わんむし」を製造してい
る大阪市平野区の太陽食品にお話を伺いに行きました。

作り方
①しまほっけは解凍して水気を取り、背側に切り目を入れる。
②耐熱皿に昆布を敷き、しまほっけをのせて酒をふりかけ、ふ
んわりとラップをして、レンジで3分～4分中まで加熱する。
③梅干は種を取り、果肉を細かく切って、みりんを入れて混ぜ
る。大根はおろしておく。
④器に昆布ごと②を盛り、③をたっぷりと添える。

作り方
①しまほっけは解凍して、焼いて、身を粗くほぐしておく。
②ほうれん草は塩ゆでをして、ザク切りにする。しめじはほぐ
してさっとゆでておく。
③ボウルに水気を切った②の野菜と、①を入れてポン酢で和
える。

※しまほっけの解凍〈お急ぎの場合〉（1枚分）
　 …お皿にのせて片面を約50秒、裏返して約50秒レンジにかける。

酒蒸しでふっくらと酒蒸しでふっくらと

1人当り
110Ｋcal

1人当り
138Ｋcal

材料・2人分し
ま
ほ
っ
け
の
酒
蒸
し

し
ま
ほ
っ
け
の
酒
蒸
し

ほ
う
れ
ん
草
し
ま
ほ
っ
け
和
え

ほ
う
れ
ん
草
し
ま
ほ
っ
け
和
え

しまほっけは粗くほぐすのがコツしまほっけは粗くほぐすのがコツ材料・2人分
しまほっけ

ほうれん草
しめじ
塩
ポン酢

…………1枚
…1束

……1/2袋
………… 適量
…… 適量

しまほっけ
　
だし昆布
酒　
大根  
梅干
みりん

…………1枚
…25㎝

…………大2
…………8㎝
…………2個
………大2

お弁当にも

※盛り付けは2人前※盛り付けは2人前

3面のしまほっけを
使って

作業場はだしの良い
香りがします

鶏肉はセセリ（小肉といわれる首肉）を、食感が変わるので
脂肉が入らないように１片ずつ確認しながらカットしてい
ます。　　　　　だし取りと鶏肉カット担当・川添洋子さん

ライン長の
五十嵐礼子さん（左）、中山節子さん（右）

「　　 鰹と昆布の一番だし海老茶わんむし」～太陽食品（株）～

～～


