
河東中学校　　２組５班　生徒考案 

おいしい😋🍴鯵料理 

料理名：鯵と白菜のミルフィユ蒸し 
　　　　　　 
　　　　　～ 材料と分量（５人分）～ 
 

材料 分量 調理道具 

　　　　鯵　切り身 １０枚 包丁、まな板 

　　　　　　　白菜 １０枚 フォーク 

トマト水煮缶 ２缶  

モッツァレラチーズ 　　　　　　10個  

酒 大さじ2.5 大さじスプーン 

こしょう 少々  

 
 
 
 
 
 
　　 
 
 
 
 
 

 
 

作り方 

１.フライパンに白菜の葉を一枚のせ、上に鯵をのせる。その
上にトマトも広げ、こしょう、モッツァレラチーズをのせる。 
 
２.そのうえに、白菜・鯵・トマト・こしょう・モッツァレラチーズを
同様に重ね、一番上に白菜をのせる。これを隣にもう一個つく
る。 
 
３.全体に酒をふりかけ、蓋をして火にかける。沸騰したら弱火
にして5分蒸して火を止める。（白菜がクタッとしたらok!） 
 

 
 

トマトとモッツアレラチーズで食感もよく味もしみています。 
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