
Aそば粉クレープ

❶そば粉・玉子をボウルに入れ、攪拌する。

❷①に牛乳を少しずつ入れながら攪拌する。

❸ ②に溶かしバター・ブランデー・塩を入れシノワ
で濾し、1日寝かせる。

❹ フライパンにバターをひき、中火で③を薄く広げ
両面を焼く。

Bクレープ太巻き（中に入れる具材はお好みで）

❶ 野菜はコンソメブイヨンで火を入れ、そのまま冷
やす。

❷ 魚介類は火を入れておく。（生食出来る魚介はそ
のままで）

❸ ラップの上に焼いたクレープを置き、具材を乗せ
太巻き状に巻く。

❹ ③をラップに包んだままで少し置き、野菜の汁が
クレープに染み込むように。

Cソース＆仕上げ

❶ 桃太郎トマトの皮をむき、種を取って細かくたたく。

❷①を、ボウルに入れたザルに入れ汁を切る。

❸ ②で汁気を切ったトマトを塩・胡椒で味を整え、
皿の中央に盛る。

❹ ③の上に長芋のスライスを置き、適当な大きさに
切った具材入りクレープを乗せる。

❺ ②で出た汁に塩・胡椒・醤油・オリーブオイルを
入れ、攪拌してソースとする。

❻飾りに茹でた毛豆を散らす。

A鮫団子・青梗菜

❶ 鮫と芝エビを粘りが出るまでフードプロセッサーにかける。

❷ ①をボウルに取り出し、3mm角に切ったクワイ・塩・胡椒・
卵白を入れよく混ぜ合わせ、ポテトスターチで適度な固さにす
る。

❸ ②を団子状にし、油で揚げ表面が固くなったら取り出す。

❹ ③を、塩を入れた中華スープで 4～ 5分茹で、火を通す。

❺残ったスープで青梗菜を茹でる。

Bソース

❶ 水でもどした干し貝柱と中華スープに醤油・カキソース・砂糖・
胡椒を入れ味を整える。

❷ ①にキクラゲ・細筍を入れ、ポテトスターチでとめ、胡麻油を
入れ仕上げ、皿に盛り付けた団子にかける。

❸②の上にパプリカをあしらう。
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そば粉……………… 75g

玉子………………… 2ヶ
牛乳………………… 150cc

溶かしバター……… 適量
塩…………………… 適量
ブランデー………… 適量
お好みの具材 
（東青地区産）…… 適量
毛豆………………… 適量
長芋………………… 適量
コンソメブイヨン… 適量

ソース
トマト……………… 1ヶ
塩…………………… 適量
胡椒………………… 適量
醤油………………… 適量
オリーブオイル…… 適量

鮫…………………… 60g

芝エビ……………… 20g

中国クワイ………… 1ヶ
青梗菜……………… 4/6 株
細筍水煮…………… 1本
キクラゲ細切り…… 適量
赤・黄パプリカ…… 適量
中華スープ………… 80cc

干し貝柱…………… 適量

調味料
塩・胡椒…………… 適量
カキソース………… 5cc

酒…………………… 適量
砂糖………………… 4g

胡麻油……………… 適量
醤油………………… 5cc

卵白………………… 半個
ポテトスターチ…… 適量

材 料 材 料作り方 作り方

クレープ 24cmフライパン
約 10 枚分
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