
ピエモンテ州

蒸し料理のすゝめ

　レンジと蒸し器の両方で作ってみたが蒸し器
の方が肉がしっとり柔らかに感じた。とはいえ
レンジでも時間をしっかりと調整すれば美味し
くなりそう。
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祇園祭に行った後でしみたれ豚まんの存在を知りました。悔しい…� （文・１　アラモード）
⇒今ここでそんな美味しそうなものを知りました。�  （悔しい……；編）

早起きはできるのに家を出るまでに異様に時間がかかる� （農・４　ふなずし）
⇒わかります。６時に起きたのにダラダラしてたら遅刻する。� （今期こそは。；編）

おすすめの野菜はなんと
いっても「なす」。蒸したな
すとゆず味噌の相性は控えめ
に言って最高である。

　　　レシピ
①お好みの野菜を食べやすい大きさにカット。
②蒸し器の準備をしてクッキングシートをしき野菜を
置く。
③蒸す時間は野菜によって変わるが以下は大体の目安。
　サツマイモ（２cm大の輪切り）：15～25分
　ネギ（５cm大の斜め切り）：３～５分
　玉ねぎ（半分）：10～15分
　なす（半分）：５～10分
　じゃがいも（２～３cm大）：12～18分
④竹ぐしなどを刺してみて、スムーズに通れば完成。
⑤ゆず味噌につけたりバーニャカウダ風にしてみたり
自由自在！
　

イタリア・ピエモンテ地
方 の 料 理。 オ リ ー ブ 油、
アンチョビ、にんにくで
作ったソースを温めなが
ら、野菜につけて食べる。

レシピ
①豆苗を1/2または1/3程度の大きさに切る。
②豚バラで豆苗を巻き、塩コショウで下味をつける。
③蒸し器の準備をしてクッキングシートをしいて巻き
終わりを下にして中火で10分程度蒸す。
④豆苗がしんなりとして肉に火が通ったら完成。

豚バラ薄切り肉：８枚程度 
豆苗：１袋

　市販のゴマダレ大さじ２
　ごま油小さじ１
　醤油小さじ１
　ラー油数滴

　

材料


