
元気に歩こう！タンパク質たっぷりかやき 

 

 

≪材料≫【一人前】 

・ブロッコリー 小房 5～6 個 

・比内地鶏ささみ 3 本(200g) 

・男鹿なまはげの塩 小さじ 3 分の 2 

・だし昆布 5 センチ 

・秋田県産干ししいたけ 一枚分(スライス) 

・レモンスライス 5 ミリ幅 2 枚(皮付き、皮なしはお好みで。今回は皮も食べるので国産) 

・砂糖 小さじ 3 分の 1 

・酒 小さじ 1 

・片栗粉 小さじ 2 

・醤油少々 

・お好みでとろろ昆布 適量 

 

≪作り方≫ 

☆前日に準備☆ 

◇昆布と干し椎茸の出汁を作る 

【作りやすい量】 

①水 500ml 

②だし昆布 5 センチ 

③干し椎茸 一枚分(スライス) 

清潔な瓶などに①②③を入れ、冷蔵庫で半日～1 日かけて水出しする(Ａ) 



☆当日☆ 

◇下ごしらえ 

・ブロッコリーは小房に分け水洗いしてタッパーに入れ 30 秒～1 分間レンチンする。硬め

で OK(B) 

・ささみは一口大に切り、砂糖、酒、片栗粉をまぶしておく(C) 

・レモンスライスを 2 枚用意する(D) 

 

◇作り方 

①小鍋に(Ａ)300ml、戻した椎茸、男鹿の塩、風味づけに醤油少々を入れ沸騰させて火を止

める 

②ブロッコリー(B)とささみ(C)を盛り付け、弱火で火が通るまでコトコト煮る。 

途中で軽くアクを引く。味見し、お好みで男鹿の塩(分量外)を足し、味を整える。 

③火が通ったらレモンスライス(D)をのせ蓋をして火を止める。 

④食べるときレモンスライスを絞りお好みでとろろ昆布を添える。レモンスライスを食べ

ながら汁をいただくと後を引く美味しさ！ 


