
もずくのかき玉
たま

汁
じる

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

もずく（生
なま

又
また

は塩
えん

蔵
ぞう

） ５０ｇ 卵
たまご

 ２個
こ

 

鶏肉
とりにく

 ５０ｇ 玉
たま

ねぎ １／２個
こ

 

人参
にんじん

 １／３本
ほん

 えのきたけ １／２袋
ふくろ

 

青
あお

ねぎ 適量
てきりょう

 薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ２ 

でんぷん 小
こ

さじ１ けずりぶし 適量
てきりょう

 

 

～作
つく

り方
かた

～ 

①けずりぶしでだしをとっておく。 

②人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

り、青
あお

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り、玉
たま

ねぎは薄
うす

切
ぎ

りにし、えのきたけはいしづきを取
と

り、 

 ３～４ｃｍの長
なが

さに切
き

っておく。 

③鶏肉
とりにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

④もずくは水
みず

で良
よ

く洗
あら

い、食
た

べやすい長
なが

さに切
き

っておく。 

（塩蔵
えんぞう

もずくを使用
し よ う

する場合
ば あ い

は塩
しお

抜
ぬ

きをする。） 

⑤鍋
なべ

にだし汁
じる

を煮立
に た

てておき、鶏肉
とりにく

、人参
にんじん

、玉
たま

ねぎ、えのきたけを入
い

れる。 

⑥火
ひ

が通
とお

ったらもずくを入
い

れ、薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

で味
あじ

をつけひと煮立
に た

ちしたら、水溶
み ず と

きでんぷんを入
い

れる。 

⑦溶
と

いた卵
たまご

を流
なが

し入
い

れ、青
あお

ねぎを加
くわ

え仕上
し あ

げる。 

 

もずくのぬめりはフコイダンといい、血液
けつえき

をサラサラにしたり、ガンを

予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。 


