
かんたんレシピ

教えてくれた人…尾田衣子さん
料理研究家。料理教室「アシェット ド キヌ」
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サンマとエリンギをバルサミコ酢とハチミツの上品なソースで♪
お好みのキノコ類を入れても風味豊かで美味しいです。

サンマとエリンギのソテヸ

①りんごは薄切りにし、すし酢で
漬け込む。
②サンマは３枚おろしにして、さ
らに3等分にし、塩・コショウをし
て⼩⻨粉をはたく。エリンギは縦
薄切りにする。
③オリーブオイルを熱して②を焼
き、器にサンマとエリンギを交互
に盛り付ける。
④バルサミコ酢とハチミツを合わ
せて耐熱皿に入れ、ラップをして
600ｗで30秒加熱する。
⑤③に①を添え、④をかけて、
イタリアンパセリをのせる。

 さんま…２尾、ウヨヱガ…２本、

りんご…1/4個、すし酢…大さ

じ１

 小麦粉ヹ塩ヹケサュイヹエヨヺピ

エアラヹヹヹ適量

 ノラコポケ酢ヹヹヹ小さじ２、

ネタポヂヹヹヹ小さじ１

 アソヨ゠ヱハスヨ(あれば)ヹヹヹ

適量

※サンマは⼩⻨粉をはたくことで⽪がむけずに焼きあがります。

●適切な保管場所

直射日光を避け、湿気の少ない風通しの畾い畸しい場所が

おすすめです。使用飰限は製造から７年以内が目安と言わ

れています。

●捨てるときは必ずガス抜きを

ガスを使いきっても、ボンベ内に微疁のガスが残っている

場合があるので、必ずガス抜きをしましょう。須の気のな

い屋顆で先端を韴にして先端部をコンクリートなどに押し

付けます。ガスが出なくなったら、振ってみてシャカシャ

カと音がしなければカラになった状態。あとは、自治体の

指定通りに捨てましょう。たとえば、ケヱハキテなポドケヱルは
カメヱフなど゠イテデ゠におすすめ。
小鍋を使ってお湯を沸かしたり、簡単
な調理もできます。カメヱフ以外で
も、プョヱゾや庭でちょっとケヺバヺを
淹れて楽しむのも良いですね。
ギヨラは鉄板がついていて、食材を
焼くのに適しています。シテヺピは、
電気やオシが使えない災害時にも暖
をとることができる心強い゠アツマ。
上部で小鍋を温められるソアフもあり
ます。

ォスチテペヱプが使える゠アツマ

※カセットボンベのご使用には十分注意してください。

ご存知ですか？

※次のような状態のモノは危険なので、
使ってはいけません。
ヷセットする部分に変形やゆがみがある
ヷボンベの先端部分にサビが出ている
ヷ缶全ㆳにサビが出ている

コンパクトなストヸブは洗
面所やキッチン、テヸブル
ㄦなどに使えて便利です！

ほかにランタンやミ
ニ冷蔵庫、発電機、
草刈り機などさまざ
ま。「カセットボン
ベ 活用」で検索し
てみてください

（２人分)材料

カセットコンロに使われ、災害用の備蓄としてもストックされる
カセットボンベ。実は使用期限があるのをご存知ですか？
その取扱い方や使えるアイテムをご紹介します。

カセットボンベの使い方


