
徳島県産農産物でつくる、美味しい・楽しい・簡単レシピ！ 

レシピ提供：料理研究家ＨＩＴＯＭＩ 

 

ふきのホイル蒸し 

 

▼材料（2 人分） ▼作り方 

○ふき …2 本 

○長芋 …5cm 

○Ａ： 

・だし汁      …大 2 

・味噌、マヨネーズ …各大 1 

① ふきは鍋の大きさに切り、熱湯で 1 分程茹

で冷水に放って筋を取る。 

 

② アルミ箔に①を 3cm に切ってのせ、長芋の

すりおろしとＡをかける。 

 

③ オーブントースターで 3 分程焼く。 

 

http://www.tm.zennoh.or.jp/
http://www.hitomi-cook.com/

