












都心にあって隠れ家のような趣のお店。
お料理はもちろん野﨑さんの気配りも評判です。

住所 : 東京都港区南麻布5-1-5　TEL : 03-5789-3838
営業時間 : 17:00～21:00L.O  23時閉店
定休日 : 日曜

日本料理「分とく山」 野﨑 洋光さん
1953年、福島県生まれ。東京グランドホテル、八芳園を経て、
西麻布の『とく山』料理長に就任。1989年に「分とく山」を開
店し、現在は4店舗の総料理長として統括。調理科学、栄養
学をふまえた理論的な料理法に基づくわかりやすい和食を提
唱。食育活動にも力を入れている。『つなげていきたい野﨑洋
光の二十四節気の食』（家の光協会）他、著書多数。

エネルギー／560Kcal　食塩相当量2.0g
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●卵

　　・豆乳(無調整)

　　・砂糖

　　・薄口醤油

●サラダ油

●鮭

　　・醤油

　　・みりん

　　・酒

●みりん 適量

①卵を割りほぐし、（A）と混ぜ合わせる。
②卵焼き器にサラダ油を熱し、油をペーパータオルで拭いてなじませる。
③①の卵液の1/3量を流し入れ、泡をつぶしながら焼き、半熟になったら手前に箸で巻き上げ
てから向こう端に寄せ、空いたところにペーパータオルで油をなじませる。
④再び卵液の1/3量を流し入れて巻く。これをもう一度繰り返し、形を整えながら焼き上げる。
⑤巻きすに④を置き、転がして形を整える。

［材料］ 作りやすい分量

卵 焼 き

［作り方］
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・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3個

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50cc

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

(A)

①鮭の切り身を並べられる大きさの容器に、（A）を合わせて入れ、約20分漬ける。
②①の汁気をきり、焦がさないように魚焼きグリルなどで両面を焼く。
③焼き上がりに、刷毛でみりんを塗り、照りを出す。
※魚焼きグリルや焼き網にはサラダ油を塗り、十分に加熱してから焼くとキレイに焼けます。

［材料］ 作りやすい分量

鮭 の つ け 焼 き

［作り方］

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ×4 切れ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2

(A)

●海老(殻付き)

　　・醤油

　　・酒

　　・みりん

　　・生姜(すりおろし)

●スライスチーズ

●卵黄

●さやいんげん

●醤油

●ごま和え衣

　・炒り黒胡麻

　　・砂糖

　　・醤油

①海老は殻付きのまま背から開き、合わせた（A）に、約15分漬け、広げるように爪楊枝を刺し
て、魚焼きグリルなどで殻側をこんがり焼く。
②①の身の側に、大きさを合わせて切ったスライスチーズをのせ、チーズが溶けるまで焼く。
③卵黄を溶き、チーズの上に2～3度塗り、乾いたら爪楊枝を抜く。

［材料］ 作りやすい分量

え び の チ ー ズ 焼 き

［作り方］

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4尾

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個分

(A)

①すり鉢で胡麻を半分すり混ぜ、残り半分は粒を残す。（A）を加えてさらにすり、味をなじませる。
②さやいんげんは両端を切り落として3～4㎝の長さに切る。たっぷりの沸騰した湯で茹で、冷
水に取り、余熱が残る程度でザルにあげる。
③ボウルに、醤油とさやいんげんを入れ、ギュッと揉み込んで醤油をしみこませる。
④③の汁気をしっかりと絞り、衣の味が薄まらないようにする。
⑤①の和え衣で④を和え、器に盛る。

［材料］ 作りやすい分量

さ や い ん げ ん の ご ま 和 え

［作り方］

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少量

　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ4

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
(A)
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