
鯛
の
信
州
蒸
し

材料（３〜４人分）
鯛１柵（季節の白身魚でもよい）、茶蕎麦60g（好みの
蕎麦でもよい）、蕎麦出汁（出汁５：味醂１：濃口醤油
1）120cc（追い鰹をしてこした市販の蕎麦つゆでもよ
い）、きざみ海苔・山葵適宜

作り方
❶鯛に軽く塩をして10分ほど置き表面の水分を拭き
取ったら、均一の厚みになるように包丁を入れて観音
開きにする。❷鍋に湯を沸かし、沸騰したら茶蕎麦を
束のまま持って、先だけ熱湯に浸けたらすぐに引き上

https://chefpartners.jp/

鯛の信州蒸し
げ、指でつまんで麺を互いにくっつける。鍋に戻し、硬め
に茹でて冷水で締める。（蕎麦の端をくっつけてから茹
でることで、バラバラになることを防ぐ）❸まな板の上に
ラップを広げ、中央に❶の鯛を置いて❷の茹でた茶
蕎麦を芯にして巻く。❹❸をさらにアルミホイルで巻い
たら10分ほど蒸す。熱々は崩れやすいので、そのまま冷
ましてからアルミホイルとラップを取り去り2センチ幅ぐら
いの輪切りにしたら器に盛り付ける。❺石川芋やインゲ
ンなど下茹でした季節野菜を添え、３分ほど蒸して温
め、最後に熱々の蕎麦出汁を注ぎ、きざみ海苔と山葵
をトッピングする。

旬の味わいだけでなく、茶蕎麦の緑が紅白の鯛の身に映える見た目も大切にされた一品

に
な
る
と
香
り
の
良
い
新
蕎
麦
が

出
回
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

繊
細
な
身
質
、
品
の
良
い
旨
み
な
ど
で
魚

の
王
様
と
言
わ
れ
る
鯛
は
、
タ
ン
パ
ク
質

が
多
く
あ
っ
さ
り
と
し
て
と
て
も
ヘ
ル

シ
ー
。
秋
は
最
も
脂
が
の
る
時
期
で
、
赤

い
色
素
の
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
が
豊
富
に

含
ま
れ
る
甲
殻
類
を
食
べ
て
鱗
の
赤
み
も

増
し
、
同
じ
時
期
に
見
頃
を
迎
え
る
紅
葉

に
例
え
て〝
紅
葉
鯛
〞と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
通
常
は
蒸
す
と
脂
が
落
ち
て
淡
白
な
味

に
感
じ
て
し
ま
う
鯛
も
、
こ
の
時
期
は
旨

み
や
ふ
わ
っ
と
し
た
食
感
も
充
分
に
楽
し

め
ま
す
。
し
か
も
こ
の
信
州
蒸
し
は
、
蕎

麦
に
鯛
の
脂
の
旨
み
や
香
り
が
染
み
込
み
、

こ
の
時
期
の
鯛
の
魅
力
を
余
す
こ
と
な
く

堪
能
で
き
る
の
で
す
。
よ
く
考
え
ら
れ
た

料
理
だ
と
感
心
す
る
一
品
で
、
毎
年
お
客

さ
ま
に
お
出
し
し
て
い
ま
す
。

　
作
り
方
は
お
刺
身
用
の
鯛
を
柵さ

く

で
買
っ

て
縦
に
観
音
開
き
に
し
、
軽
く
茹
で
た
蕎

麦
を
巻
い
て
蒸
す
だ
け
と
簡
単
で
す
。
た

だ
蒸
し
た
て
は
と
て
も
柔
ら
か
い
の
で
、

一
旦
冷
ま
す
の
が
ポ
イ
ン
ト
。
冷
め
て
か

ら
輪
切
り
に
し
て
断
面
が
見
え
る
よ
う
に

器
に
盛
り
付
け
て
か
ら
も
う
一
度
蒸
し
て

温
め
れ
ば
崩
れ
ま
せ
ん
。
蒸
し
器
が
な
い

場
合
、鍋
に
足
つ
き
の
金
網
、ま
た
は
お
皿

を
逆
さ
に
置
い
て
台
座
に
し
、
３
㎝
程
お

湯
を
張
っ
て
蓋
を
し
て
蒸
し
て
く
だ
さ
い
。

　
仕
上
げ
に
店
で
は
石
川
芋
を
添
え
て
い

ま
す
が
、
ご
家
庭
な
ら
し
め
じ
な
ど
添
え

れ
ば
簡
単
に
秋
ら
し
い
一
品
に
な
り
ま
す
。

秋

イ
オ
ン
が
取
り
組
む「
食
と
健
康
」
シ
ェ
フ
パ
ー
ト
ナ
ー
ズ
料
理
塾
よ
り

家
庭
で
再
現
！ 

シェフ
の
ヘル
シ
ー
レ
シ
ピ

〝
信
州
蒸
し
〟と
は
鯛
な
ど
の
白
身
魚
と
蕎
麦
を
使
っ
た
蒸
し
料
理
の
こ
と
。

蕎
麦
の
名
産
地
で
あ
る
信
州（
長
野
）に
掛
け
た
も
の
で
す
が

郷
土
料
理
で
は
な
く
、秋
の
新
蕎
麦
と
脂
が
の
っ
て
旨
み
を

増
し
て
き
た
鯛
を
組
み
合
わ
せ
た
料
理
で
、懐
石
料
理
店
や

割
烹
な
ど
で
秋
を
知
ら
せ
る
料
理
と
し
て
親
し
ま
れ
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
鯛
へ
の
思
い
入
れ
も
深
く
、24
年
前
の
創
業
か
ら

「
鯛
茶
漬
け
ラ
ン
チ
」で
そ
の
魅
力
を
広
め
て
き
た

浅
見
健
二
さ
ん
に
信
州
蒸
し
の
魅
力
と
作
り
方
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
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銀座 あさみ
東京都中央区銀座8-16-6 
ときわぎ館1F
☎03-5565-1606

銀座 あさみ
店主 浅見健二さん
調理師専門学校を卒業後、京料理
の名店などで20年修業。料理長として
の経験を積んだのち2000年に独立。
落ち着いた佇まいのなか、奇をてらわ
ず、無駄を削ぎ落とした懐石料理の真
髄を季節感とともに丁寧に表現し続け
ている。昼の「鯛茶漬け」も創業以来続
く人気メニュー。
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