
蛤（はまぐり）にゅうめん

【材料】 (2人分）

ハマグリ（砂抜き） 10 個

水 300ml 

酒 大さじ２

菜の花 適量

昆布 １枚

薄口醤油 大さじ１

塩 小さじ1/2

素麵 １束

白髪ネギ 適量

ネギ油 適量

【作り方】

1. ハマグリは水、酒を入れた鍋に入れて火にかけ、殻
が開いたら30秒ほど熱して取り出しておく。

2. 菜の花を軽く塩茹でし、冷ましておく。

3. 1のハマグリを茹でた汁はアクを取り除いて、漉し、
昆布を入れて煮立たせないよう加熱して出汁を取る。

4. ３に薄口醤油、塩を入れて味付を整える。

5. そうめんを茹でて器に盛り付け、４のスープをかけ
てハマグリ、菜の花、白髪ネギをトッピングする。

6. お好みでネギ油をかける。

春らしく、菜の花を添えたにゅうめんは体にも優し
い一品です。

ハマグリには旨味成分があり、汁物に最適です。ま
た、豊富に含まれるなビタミンB12や亜鉛には肌の
潤いや肌荒れ改善などの美肌効果が期待できます。


