男の料理塾
～手打ちそば大会～
≪メニュー≫
・手打ちそば(冷：山わさびそば/温：鶏せいろ)

・ごぼうのかき揚げ　・そば寿司　
・大根のさっぱり漬け　・そばクレープ
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星澤クッキングスタジオ
　　　　　　　　　　　　
　
≪めんつゆ≫　

（1） 鍋に分量の水を入れて沸騰させてから、鮭節を入れて2分程火にかけて濾します。
（2） だしに調味料を加えて沸騰させて火を止めます。
≪鶏せいろ≫

（1） そばはたっぷりの湯に入れて手早くほぐします。さし水を2回程してからお好みの硬さに茹でます。
（2） 冷水に取り、何度も水を取り替えて冷めてから手でもむようにして洗ってコシを　　出します。
（3） 鶏肉はグリルで表面を強火で焼いてから薄切りにし、干しいたけは戻して　　　　　薄切りにします。
（4） 長ねぎは3cm長さのぶつ切りにしてフライパンで焼いて焦げ色をつけます。
（5） 分量の水に細切り昆布と鶏肉、しいたけを入れて火にかけ、火が通ったら長ねぎと　調味料を加えて味を整えます。
（6） 器に盛り、お好みで一味唐辛子をあしらいます。

≪ごぼうのかき揚げ≫　

（1） ごぼうは水に当てながら皮をこすり洗いします。長めに薄切りにしてから千切りにし、　　　水に放してアク抜きします。にんじんと玉ねぎは千切りにします。
（2） 材料をボウルに入れて小麦粉、片栗粉を加えて混ぜます。分量の水を少しずつ加えて軽く混ぜます。
（3） 木べらにタネをのせて平らに形を整え、中温の油に滑らせるようにして入れます。
（4） 下側がカリっとしてきたらひっくり返し、表面がカリッとなるまで揚げます。
≪そば寿司≫
（1） そばは50gずつ取って端の方をきっちり束ねて丁度良い硬さに茹で、水にさらしてコシを出し、水気をきって酢をかけます。
（2） きゅうりは千切りにし、卵はてんさい糖と塩を入れて油を引いたフライパンで　　　　薄焼きにし、千切りにします。
（3） まきすにのりを広げて、そばの束ねたところを切って、巻き終わり2cmを残し平面にのせます。青じそ、薄焼き卵、その上にきゅうり、しょうゆ麹、わさびの順に　　　　のせてきっちりと巻き、巻き終わりを下にしてしばらく落ち着かせて1本を8等分に切ります。
≪大根のさっぱり漬け≫　
（1） 大根はかつら剥きにして半月の薄切りにしてポリ袋に入れ、分量の塩を　　　　　　まぶしてしんなりさせます。ゆずは種を取って薄切りにします。　　　　　　　　　鷹の爪は種を取って薄切りにします。
（2） 大根の水気を切って、鷹の爪と調理料、ゆずを加えて半日程味をなじませて　　　
から頂きます。
≪そばクレープ≫
（1） ボウルに卵、牛乳、てんさい糖を入れて混ぜます。そば粉と小麦粉を泡立て器で　　　混ぜてから、卵液に加えて滑らかになるまで混ぜます。
（2） フライパンに油を引き、余分な油をふき取って大さじ2杯程度の生地を流し、　　　フライパンいっぱいに伸ばします。
（3） 周りが剥がれるようになったら箸を生地の間に入れて持ち上げて裏返し、　　　　　裏面を焼きます。残りの生地も同様に焼きます。
（4） クレープに6等分した小豆餡とかぼちゃ餡をのせて包みます。
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水　　　　　　　　カップ2杯


　鮭節　　　　　　ひとつかみ


　しょうゆ、みりん


カップ1/2杯


 (4人分)





そば　　　　　　　　　　4人分


一味唐辛子　　　　　　　　少々














(4人分)























鶏もも肉　　　　　　　　小1枚


干しいたけ　　　　　　　　2枚


長ねぎ　　　　　　　　　　1本


水　　　　　　　　　カップ3杯


　細切り昆布　　　　　ひとつまみ


　しょうゆ、みりん　　各大さじ4杯


　塩　　　　　　　　　　　　少々








ごぼう　　　　　　　小1本


にんじん　　　　　　　　　50g


玉ねぎ　　　　　　　　　1/2個


枝豆、白ごま　　　　各大さじ2杯

















衣


　小麦粉　　　　　　大さじ6杯


　片栗粉　　　　　　大さじ3杯


　水　　　　　　カップ1/3杯


揚げ油　　　　　　　　　適量


(4人分)














しょうゆ麹　　　大さじ2杯


ねりわさび　　　　　　少々











 


(2本分)





 








そば(乾燥)　　　　　　　200g


酢　　　　　　　　大さじ2杯


きゅうり　　　　　　　　1/2本　　　


青じそ　　　　　　　　　　6枚


卵　　　　　　　　　　　　1個


　てんさい糖、塩、米油　　各少々


焼のり　　　　　　　　　　2枚











大根(正味)　　　　　　　　400g


塩　　　　　　　小さじ1/2杯


ゆず　　　　　　　　　　小1個


鷹の爪　　　　　　　　　小1本





























調理料


　酢　　　　　　　　大さじ2杯


　てんさい糖　　　　大さじ1杯








(4人分)

















)











そば粉　　　　　　カップ1/2杯


　小麦粉　　　　　カップ1/4杯


卵　　　　　　　　　　　　1個


牛乳　　　　　　　　カップ1杯


てんさい糖　　　　　大さじ1杯


　米油　　　　　　　　　  少々























小豆餡　　　　　　　　　200g


かぼちゃ餡　　　　　　　200g











(6本分)











)














