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鶏
　
卵
食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

　

食
卓
に
欠
か
せ
な
い
万
能
な
食
材「
鶏
卵
」。

今
回
は
、
市
内
で
農
場
を
営
ん
で
い
る
豊
村

さ
ん
を
訪
ね
ま
し
た
。

　

豊
村
さ
ん
が
飼
育
し
て
い
る
鶏
と
、
そ
の

卵
の
特
徴
を
伺
っ
た
と
こ
ろ
、

　
「
こ
こ
で
出
荷
し
て
い
る
卵
は
、
鶏
の
飼
料

に
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
の
一
種
で
あ
る
『
ア
ス
タ
キ

サ
ン
チ
ン
』
と
い
う
天
然
色
素
を
混
ぜ
て
い

る
の
で
、
黄
身
の
色
が
や
ま
ぶ
き
色
を
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
、
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
の
成
分

が
卵
黄
に
移
行
す
る
か
ら
で
す
。
抗
酸
化
作

○作り方
①Ａの材料をよく混ぜ合わせて卵液を作る。
②あさつきは小口切りにする。白身魚は酒をかけて
臭みを取る。椎茸は薄切りにする。にんじんは 2
ミリ厚さの輪切り４枚を作り、型で抜く。絹さやは
筋を取り、斜めに切る。
③茶碗蒸しの器に①を泡が立たないように入れ、あ
さつきを浮かべる。
④蒸気が上がった蒸し器で強火で１分、弱火で 13
分蒸す。粗熱を取ってから、冷蔵庫で冷やしてで
きあがり。

【１人分栄養量】エネルギー 60kcalたんぱく質 6g
脂質 2.8g食塩相当量 0.7g冷やし中華風茶碗蒸し

○材料（4 人分 )
・卵液
　Ａ（卵 2 個、鶏がら
　スープ 300ml、しょ
　うゆ・みりん各小さ
　じ 1）
・白身魚（15 ｇ）　4切れ
・椎茸　1枚
・にんじん　20g
・絹さや　1枚
・あさつき　1本
・酒　少量

用
の
あ
る
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
を
食
べ
た
健
康

な
鶏
か
ら
生
ま
れ
た
健
康
な
卵
。
黄
身
が
こ

ん
も
り
と
盛
り
上
が
っ
て
い
て
、白
身
が
キ
ュ
ッ

と
締
ま
っ
て
い
ま
す
」

　

豊
村
さ
ん
の
農
場
で
は
、
約
30
万
羽
の
鶏

を
、
成
長
段
階
に
分
け
て
3
つ
の
鶏
舎
で
飼

育
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
「
鶏
舎
の
衛
生
管
理
を
徹
底
し
、
安
心
で

安
全
な
卵
を
出
荷
で
き
る
よ
う
気
を
配
っ
て
い

ま
す
。
朝
に
生
ま
れ
た
卵
を
洗
浄
・
選
別
し

て
パ
ッ
ク
詰
め
し
、
そ
の
日
の
昼
に
は
店
頭
に

並
べ
る
の
で
、
と
て
も
新
鮮
で
す
。
今
年
の
9

月
か
ら
は
、
自
宅
で
卵
の
直
売
所
を
始
め
る

予
定
で
す
」
と
豊
村
さ
ん
。
こ
の
卵
は
『
ア

ス
タ
の
恵
み
』
と
い
う
商
品
名
で
、
市
内
で
は

『
観
光
物
産
館
こ
い
こ
い
』
な
ど
で
購
入
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

豊
村
さ
ん
の
お
す
す
め
の
卵
の
食
べ
方
は
、

　
「
新
鮮
な
の
で
、
生
で
『
卵
か
け
ご
飯
』
で

味
わ
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
白
身
を
パ
リ
ッ
と

焼
い
た
半
熟
目
玉
焼
き
を
、
ご
飯
や
パ
ン
に

の
せ
て
、
黄
身
を
崩
し
な
が
ら
食
べ
る
の
も
お

い
し
い
で
す
よ
」
と
の
お
話
で
し
た
。

　

栄
養
た
っ
ぷ
り
新
鮮
な
豊
村
さ
ん
の
卵
。

い
ろ
い
ろ
な
料
理
法
で
味
わ
っ
て
み
ま
せ
ん

か
。

管理が徹底された鶏舎で育ちます

たくさんの鶏を育てている豊村さん（左）です

卵黄に含まれるレシチンは血中コレステロールを調整し、動脈硬化を
防ぐほか、神経伝達物質の合成にも係わり、脳の働きを高めます。


