
大根とほたてのしんじょうのあんかけ 
 

栄養価（1人分） 

    エネルギー ８１kcal、 たんぱく質 ８．１ｇ 

    脂質 ０．４ｇ、 食塩相当量 １．２ｇ 

 

 

 

 

材料（２人分） 

 

     ■大根       ２００ｇ         ★かつお風味だし    １ｇ 

     ■かつお風味だし  ０．８ｇ         ★しょうゆ        ４ｇ 

 ◎ホタテ缶      ５０ｇ          ★酒           ３ｇ 

     ◎はんぺん      ３０ｇ          ★みりん       ２．５ｇ 

     ◎山芋        ２０ｇ          ★片栗粉 小さじ１/２（１．５ｇ） 

     ◎卵白        １０ｇ          

     ◎片栗粉  小さじ１（３ｇ）        

     小ねぎ         ４ｇ   

 

 作り方 

 

  １． 大根は３ｃｍ長さの輪切りに切り、皮をむいて面取りをし、十字に切り込みを入れる。 

     耐熱容器に大根とかつお風味だし(■)、浸るほどの水を入れてラップをかけ、 

電子レンジ６００Ｗで８分加熱する。 山芋はすりおろす。 小ねぎは刻んでおく。    

  ２． ボールにはんぺんを入れて細かく潰し、ホタテ缶（缶汁ごと）、山芋、卵白を入れて 

 混ぜ合わせ、片栗粉を加えてよく混ぜる。 

  ３． 耐熱皿に１の大根をのせて、上に２をかける。 ふんわりとラップをかけ、電子レンジ 

 （６００Ｗ）で３分３０秒、しんじょに火が通るまで加熱する。 

  ４． 鍋に、水１００ｍｌ、かつお風味だし(★)、しょうゆ、酒、みりんを入れて煮立たせ、 

 小さじ１の水で溶いた片栗粉を加えてとろみをつける。 

     器に３の大根を盛り、上からあんをかけ小ねぎを散らす。 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 
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