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調理の工夫
ご協力店紹介
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卵
の
端
を
五
分
の
一
の
辺
り
で
殻
を
割
り
、

卵
の
中
身
を
取
り
出
し
て
溶
き
玉
子
に
し
、
五

分
の
四
の
殻
は
残
し
て
お
き
ま
す
。
玉
子
焼

鍋
を
火
に
掛
け
て
熱
が
ま
わ
っ
た
ら
油
を
敷

き
、
溶
き
卵
を
流
し
入
れ
て
焼
き
ま
す
。
半
返

し
と
い
う
焼
き
方
で
、
あ
ま
り
火
が
入
っ
て
い

な
い
ゆ
る
ゆ
る
の
状
態
で
巻
い
て
い
き
、
中
は

び
し
ゃ
玉
に
近
い
よ
う
な
状
態
で
焼
き
上
げ
ま

す
。
玉
子
焼
を
個
数
分
に
切
り
分
け
、
残
し
た

殻
に
詰
め
込
み
、
残
り
の
溶
き
玉
子
を
接
着
材

と
し
て
流
し
込
み
、
ス
チ
ー
ム
コ
ン
ベ
ク
シ
ョ

ン
（
蒸
し
器
で
も
よ
い
）
に
か
け
ま
す
。
温
か

い
と
殻
が
む
け
づ
ら
い
の
で
、
冷
め
て
か
ら
使

う
か
、
冷
蔵
庫
で
冷
や
し
ま
す
が
、
冷
蔵
庫
で

保
存
し
て
お
け
ば
数
日
間
使
え
ま
す
。
ま
た
、

玉
子
焼
の
余
熱
と
ス
チ
ー
ム
コ
ン
ベ
ク
シ
ョ
ン

の
余
熱
で
ス
が
入
ら
な
い
よ
う
に
出
来
上
が
り

ま
す
の
で
、
玉
子
を
焼
い
た
ら
手
早
く
殻
に
詰

め
て
流
し
込
む
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

子
供
向
け
に
は
砂
糖
、
塩
を
加
え
て
甘
め
に

仕
上
げ
、
大
人
向
け
に
は
一
月
号
で
紹
介
し
ま

し
た
「
万
能
出
汁
の
素
」
を
出
汁
巻
の
要
領
で

合
わ
せ
れ
ば
美
味
し
く
、
人
数
分
も
増
え
ま
す
。

＊
万
能
出
汁
の
素
は
、
塩
分
が
入
っ
て
い
る
の
で

魚
版
の
水
塩
で
す
ね
。
一
番
出
汁
に
も
味
噌
汁
に

も
八
方
出
汁
に
も
添
加
で
き
る
万
能
の
隠
し
味
で
、

継
ぎ
足
し
、
継
ぎ
足
し
し
て
も
冷
蔵
し
て
お
け
ば

腐
ら
な
い
の
で
使
い
勝
手
の
良
い
も
の
で
す
。

武田　博行
料理研究家　比呂武

恵比寿亭
（埼玉県上尾市）

解　説

❶　熱がまわったら玉子焼鍋に油を敷き、
　　溶き玉子を薄く流し、ゆるゆるの
　　状態で手早く手前に巻き込んでいく。

１
❷　①にあまり火が入っていないうちに
　　どんどん巻いていく。

❸　②の状態で、箸で空気を抜きながら、
　　焼鍋の半分まで巻き込む。

３

５
❻　卵パックに５分の４ほど残した殻
　　を固定して、⑤を縦に詰め、すき
　　間に残りの溶き玉子を注ぎ込む。

❹　③を鍋の先に移動して、先と同量の
　　溶き玉子を流し込んで、同じように
　　あまり火の入らない玉子焼を巻いて　　
　　いく。

❺　中まであまり火の入っていない半
　　返しの玉子焼を卵の殻に入る大きさ
　　に切り分ける。

２

４

卵
の
殻
を
剥
い
て
食
べ
る
「
玉
子
焼
」

６
　

調
理
師
は
、
食
材
の
無
駄
を
省
き
な
が
ら
原
価
率
を
抑
え

る
調
理
を
す
る
の
は
当
た
り
前
の
こ
と
で
す
し
、
限
ら
れ

た
人
材
を
上
手
に
指
導
す
る
こ
と
も
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

玉
子
焼
は
、
か
つ
て
「
巨
人
」「
大
鵬
」「
玉
子
焼
」
と

並
び
称
さ
れ
る
ほ
ど
国
民
的
人
気
の
あ
る
メ
ニ
ュ
ー
で
も

あ
り
、
い
ま
で
も
子
供
か
ら
年
配
者
ま
で
は
広
く
食
さ
れ
て

い
る
一
品
で
、お
弁
当
の
定
番
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
そ
の
う
え
、

他
の
食
材
に
比
べ
て
高
い
コ
ス
ト
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
優

れ
、
手
軽
に
調
理
で
き
る
と
い
う
利
点
を
備
え
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
玉
子
焼
と
い
う
の
は
シ
ン
プ
ル
な
だ
け
に
他
店

と
の
差
別
化
を
し
に
く
い
こ
と
が
ネ
ッ
ク
に
な
っ
て
い
た
の

で
、
遊
び
心
を
取
り
入
れ
た
茹
で
玉
子
の
よ
う
に
卵
の
殻
を

剥
い
て
食
べ
る
と
い
う
サ
プ
ラ
イ
ズ
の
「
玉
子
焼
」
に
し
て
、

行
楽
弁
当
な
ど
の
一
品
に
入
れ
て
好
評
を
得
て
い
ま
す
。

７
❼　⑥をスチームコンベクションにかけて、
　　冷まして殻を剥いたもの。

鯛のアラで取った「万能出汁の素」。


