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ご挨拶
今､魚を中心としたバランスよい日本型食'+.i,I.が見直されています｡全国のJ"了':'i:_･ ･舷･プロ等を対象とした

第回ルーフード料理コンクールを開催することにより､新鮮な感竹と雄かなアイデアをいかした魚料期を発掘し､J','い人たちにも

おいしい魚を気.蘭こ食べてもらおうと､食生.活構eJ a)溝及･定着の推進をi irI'･)に行ったもQ)です｡

この間子には､全国から300点を超える応募があり曲類濡盤で選ばれた37人の作品が収められておりますので皆さんも

｢家族で囲む大皿料理｣をお試しください.仝ilr･述･中央シーフードセンターでは今後､これらの人'!''l'作iin'lを.IFl食普及活動のさまざまな鳩で

活用させていただくとともに､引き続き次回以降のコンクールにおいて､優れた魚料即を発掘していきたいと考えています∪

終わり(こコンクールの開催にあたり､多数の作.7-.'lを諦せられた皆さんに対し厚くお礼申し上げますとともに､

箇査委員長のIJ幽時頼先生をはじめ各蕃布目のjJ々､そしてIH係者各tr/:に対し心より感謝申し上げます.

平成13年3月



態諾鷲別カリサラ二
食べていただくとほんとうにピックリ､｢これが魚?｣と思うほど｡

カリカリした食感で､魚の嫌いな人や子供でもたくさん食べられます｡

野菜も多くとれ､わかめや野菜も一度揚げることで食べやすくしました｡
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潤(4-5人分) 亅�68股�

白身魚.---.一.-.400g(ソース) ��

(今回鴎し､萄魚魚如何でもよい)ナンブラ ��

アポカト---i.ii個しょうゆ----i.大さじ3 ��

たい←ん(細切り).-i/6本酢大さじ3 ��

トレビス､サニーレタス-各5枚レモン ��
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諾計藍!:,Cr.H7%盈矛,_.鷺ピッツァ

いわしをマリネにしてから焼くので､生臭さが消えて身もしまります｡

片栗粉をふりかけることで､いわしがピザ台としてよくまとまりますいわしは二度焼きするので小骨も気になりません｡

オープン以外の火は使わないので､家族みんなで楽しく作って食べられます∴魚嫌いな子供もこれならOK!
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}軽重＼旬のさかなセサミ和え

｡ [浜の料理の都]北村恵子(きたむらえいこ高畑/細的

レモン汁を使って臭みを取り､さっぱり感を出す｡

はまちは少し揚げ気味のほうがくずれないし､おいしいです｡

調味料の味つけは好みで甘辛の調節をするとよいでしょう｡
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柑料(4-5人分) 亅�68股�
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奮LLei蓮,鮨LgRiia誓,奈豆サラダ

カレー風味のさんまと､大豆の昆布茶揚げを温み合わせたヘルシーなサラダです｡

子供､若い人､どなたにも人気があります｡
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まぐろにしょうゆ､しょうが､酒で下味をつけ､とろろ昆布を巻いて和風感を出した天ぷらと､おかか､

七味の入ったピリ辛ライスのピザ台をドッキングさせた､とってもユニークでちょっと変わった硝風味たっぷりのピザです｡

射精(4-5人分) まぐろ.i.i-iiii200gi七舶幸子.i小さじ2/ �- 
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会議:鶉業態盈3,,梨辛‡,
ふぐの身をたたきにするときは､薄皮がついているほうから軽く焼き色がつくまで焼き､裏側は表面が白くなるくらいで止めます｡

ピーマンをお湯に通すのは臭みを取るだけなので､お湯に通しすぎないこと｡

ふぐの骨は硬いので､包丁で細かい切れ目を入れ､揚げる時は低温から少しずつ温度を上げて､カラリと揚げます｡

Sili用S
I-,)､ぐは廠ビレ(うくいす)を筋肉と-鮒こ取り､3櫛こおろす｡骨は包丁で軽くたたいて切れ目を入れ､l尾分

を4つに切る｡身のl尾分を6つに切る｡切った骨と身を焙､こしょう乱丁,片栗粉をつけてカラijと掲げる｡
/2 3尾分の身は塩少々をして､フライバ/で焼き聞1てたたき状財こし冷水に取って冷まし水気を取る｡

3ゆすは傾半分に割ってゆず釜にし､果肉からゆず酢を放る､ 2個の半分を謝こ催し､､残りの半分からiiゆず

を少々作る_

4ラテイルユきゅうりは薄くスライスにする｡赤､舌ピーマンは輪切りにして､さっとお謝=通し､冷水で冷やし､

臭みを取る赤たまわ言は半分(こ割ってスライス長いもは5cmの拍子木切りにパセリは小房にする_レ
タスI縄付切りにして水(こさらし､水気を取る｡

5小ねぎ半量は3-4cmの長ねぎに､粉/LSJ小口切り(こするJ

i.6干しわかめを戻して水気をきり､食べやすい大きさに切る｡かぶは皮をむきおろし金でおろL Aの合わせ

酢に肋､め､か′5吊的ずを和えて､ i 3-のゆず釜に均等(こ縛める.
17ieのゆず釜の線にラティJンユきゅうりの輪切りをのせて､ラティル工のゆず釜を3佃､きゅうりのゆず釜を

2倍作り至のたたきを薄切りにして花のように盛りつけて菊の花びらを散らし中心ににんじんのすりお

ろしを少し置く｡

8登に_7,を置き残Ijの蔀tilこ4の野菜をしいでlの唐絹をのせて小ねぎを触らし､良く切った小あざ､パ

セリを養える_トレノ//クの幼11を合わせて､大赦分の′厘い謝こ入れ､お好みのものと食べる｡

(婁欝二額g怨梨ろ蟄誓I)-?'ときか海苔添え
､＼ー_∠三㌔ ｢

観潮さにした鯛に､野菜の混ざったすり身を詣めて蒸しあげた料理です｡骨のない魚の切り身､野菜を子供でも食べられるように
してあります｡八方だしで煮あげたかぼちゃのピューレをベースにして､煮汁のゼリーと生クリームのくず探りを重ねて型に固めたもの｡

口に含んだときの､舌触りのまろやかさ､八方だして煮あげたかぼちゃと生クリームがマッチしている料理です｡

-(ト5人分) 冲II一 tle 請i ��
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サンドサーモンwith P(ピーマンポット)
[学生の部]勝岡絵梨香(ふじおかえりか判/酬i捕

ピーマンポットのごほんは､ころはないようにぎゅっと詰める｡見た目は豪華､意外と簡単｡

ピーマンポットとサンドサーモンを1枚の鉄板の上にのせて同時に焼き上げます｡
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亨ニ --I--i > ��aL,いておき､たまねぎ､(71のさけ､レモンの輪切り､FI-ズマリー 

欝/...'誓言7㍍霊:農響難慾け
かぼちゃを固めにレンジにかけ､身崩れを防ぎ､時間を短縮しました｡

目先を変えて洋風めんかけにしました｡海草にも味がなじみなかなか珍味｡

精粗(4-5人分) 509才リーフオイルiiii大さじー ��琵渡垂渡､墨壷堕婆垂直萱皇-桓糞覇 

はたて.i-i-,-8佃しょうゆ-.--小さじ2 かぼちゃ--i-150g固形コンソメ.ー-iil佃 ロ.,jiノー--1/2個lこんに(...i…...1かけ わかめ(戻したもの)iiー00g砂越-i--,i小さじ一 重わかめ(戻したもの)-60g水iiiiii-一一-300 片栗粉-,-.-適量堪.こしよナii--少々 �ｨ耳耳耳爾ﾒﾂﾂﾒ定�+8耳爾�
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いかはごほんを入れるときに､小さいおにぎりにして入れると入れやすい｡いかは茄ですぎないようにする｡

いかは1.5cm(6等分)くらいに切る｡星型のにんじんはヒトデのイメージです｡
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I 二.jt. ､うー ��

'大諾会王蟻響驚く脚//脚 

港祭りをイメージし､煮､蒸､焼､和える､の調味とそれぞれの異なった五味の料理を一皿に表現しました｡
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きんきん,iii--2月クワイ-ii-ii 亦�{一一 �&JH+�+X.X*JI]�ﾖ侭w�� 

あわび-iiiiiiii.i佃-､く(戻したもの ��200 �5��ｸﾎﾈﾉｲﾈ+X.X*H.JI5�� 

生いか1本を05ll(スライス) 鋳��o 凭JD�莓ﾆﾂ�.h,(.JH�4��� 辻sﾒ�

(まやi-.--i-1個しいたl1 じつくまii-i-2009青とさか ��i′L1 1日I �,�/��+�*ﾚH+X.h,�*俛X�B譏･r�ﾖ末亦ﾖ末亦ﾙ=�� 辻ﾒﾘ�����X������宇Yw��粐ﾕc､憧�

煉う(こ一一----l佃もち米 するめ(戻したものノ上i半身卵 魚めんi-iii-ii409はたて水薫(缶膳) ����〇十一 2 倆�7ﾘ9:If�78�ｸ7ﾘ9:H,ｲ�*ﾂ�-ﾘ+h/�>鋳謦籀晴���+�+Xﾚ儻｢簫ﾖ椿儉R�

細と甲∴∴∴∴ ii/1きんきん輔おろしiこ､少し厚相二度をひく.軽く 如包丁ですIl身とする,両税 �-�,ﾈ5ﾈ6X�ｲ�-(,ﾙ�x/�禔��冕H+�+X.X*JB�*ｲ��i�駅��,�*�+X.h*B�/�(ﾘ*(,X����Y�ｹ]�ﾄ��,ﾈ�8,ﾓ�ﾘ/�����?�ﾅ(��-2ﾒ�GF�7��穩苒ﾒ籀�ｳ��粐停�

ヽ∴ 

塩､こしょう､片栗勝て鵬つける｡-プ 真ん中に肋､め弼く○(Si穀 劔停����ﾘ����� 

114喧ラップ抽んで舘ムで止め的10-12頒+.(鵬 ら魚めん絹で､盲を髄､うl=のうずゐんをかける1倍や i-2..スープ､酒､しょうゆ､緋癌､かき油､脱で約!蕊 II用 �,(-ｨ,ﾈ､8俛d"��,h+X+ﾒ��剪�."�-3ﾒﾒ苒�辻ﾒ粐ﾒﾘｶ2��ｨ爾�
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翳享は盈鳥碧鷺洲
卵を焼いているときに常に焦げないように気を配り､裏返すときにはフライパンの蓋を使って上手に裏返すことが大切｡

あんの中にえびを加えるのもミソです｡

密謀?,_--.責.-_._欝翳獲浅 剋�ｿ(4-5人分) えび(ブラックタイガー).i15尾水---I-防ノブ 興たら.-iii-iii2切コンソメの素-ii-l個 ○●一一:t キムチ-i-ii.it50g--ii.--.髄i 二it-○iF勤I○○輸 -.-.i--適重油---i-大さじ3 卵i----.-8佃ごま油.--..大さじ2 紹興酒ーi--小さじ1片栗粉.i.i--大さじl Lよつゆ.i-.i.ii.少々水-i--i.ii大さじ2 

-ヽ-一言∴ 

∴,3,.-(.i∴定義彊軒ー 

･1.醸iざ:辛;., ��

●一一 刮ﾇ聞 

トマトの味が魚介によくしみ込むようにすることがポイントです｡

事案_曹it -●眠さ○○Il● ���"(蒔B�6ﾒ�

かlこの身-iii-3009′くタ---ii.i.iii509 戻し-め,め...iii200g冷ごくよん-.....ー400g さけii----500g水iii-.iiiiiii600 400gトマトピューレi.i-ー008 400gブイヨンi-しようi粉 崩辻ﾄ辻ﾒxﾗY&ｲﾂ�

Jn:繭;.因,1,1.〝｡1..;020i田.繭〝.留繭ir.TH-:I ��掌を輔車＼ こ__∴∴〕 
たまねぎ--il/2佃.----間道置自書茎室 

gHH トは細かく切る○ 礼��ぺ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ耳�ｨ�ｨ�ｨ蒔#｢�ﾒﾙ?��H�ﾂ�

蛾＼1.≡ 

三二:÷/ 
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諾軋擦!?mP,).蔦三栄と,3.度?,,㌔. …,..i,

このレシピの材料はすべて｢広島そだち｣です｡出来るだけ地元のものを使って作ってみてください｡

かきは煮､焼きすぎない｡しぐれ巻きのしぐれ燕は居酒屋風の濃いめ味､あとは淡味｡

ただし､あくまでも味つけする人の舌ぐあいで迷あないこと｡

否む縦線亮.書.,=竜 ��"�樹料(4～5人分) ��俚ｹ9ﾆ末末末末亦籐�X+8+c2�

(かきの調グラタンパンか-) �� ��

広きかきi-iiiiiii大 �?��ﾈ,�*簫粫�� 宙*�*ｸ,hｸﾙ?x,ﾈ+X*�.｢ﾘ*ｲ��

わかめ(適で桃の)iiiii200 偬Bb�+��ヶx�ｨ�ｨ�ｨ�ｦx�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ��� 儘ﾈ�"粐ﾆ末停粐譎�闔｣i�R�

.や､-ヾ,-.ふ ��雪の`面?,-螺, �� ��

i-1ゝ-ll-をノ千一 剋Xi回国;《r'ー �� 彫"s����
一一一､-1'一.､--定義`＼､ � �8�6ﾂﾘ5亦ﾖ��iii大さじ4 ��Xﾇ�末末末亦ﾖ椿���hr�

_.._N惑籠＼1..適.-_ 一言恕3-..や �-イトソースi-il/2朗 �8ﾈ5�5へ呈椿�� �*)¥ｨｼf末末椿迄抦+8+h.r�

たしJ575unX5cln)iiiilu 

適iiiiiii-,-iii大さじ8 

tX,................,, ����
-ノiiiiiiiiiiiiiiiiii少 坪,ｹ%h-ﾘ+X/�ﾖ蔦)gｲ�･kiJ募...(.............IS �(*�*ｸ+X.h*C�末末末末末��Rﾒ��-�ﾒb阨ｳ｢�3��"�

竪貢麗二.事, �� 

書目iifJ篭紫窯崇'.I?盈諒,bi躯くきって8(.フライハ/,:八,_糾臥れ　藻+,謹鷺'しにん-こく誹両面をこんがり　書誌蒸器器曇諾こ入れて捕
マルユルームと共に両面を,和､焼き色がつくまで3-4分ノデーする)ブロッコリーは鰹をひとつまみ入れて充てる)　4かさの芯まで短けT.ぅしょつゆと庵を/Bttせ(.ものを　　4 7壇を取り出して煮,†を竿Jに憲詰め牛肉を入れ

2クツテフラ/スlレは上部を直径4cm位に克く切り取り中を(IJぬくっ　　　　　　　　　　　　　　　　　強火にしてさっと入れ火を入れてかきにからめる,　　　てきっと煮て取り出しかきを戻し入れて2-3分a/十

3ホール(こホワイトノースを入れ卯諌(Jたで貝缶詰のiまくし身と′†レモノ,lを入れてよく混ぜ合あせる..　　､5割二盛り味付のりにマヨネ-スをめってくるっと窪　　め､うませきがら売込み､皿に取り出してあく,

4 2のバ/に鶏肋I/ハクーをしいて適当に切ったわかめを入れ　3を混ぜてプロノコリーマ//ユルームかさを　　いて食べる,味付のIjは食へ引証=封を切ろ　　　　　うごはんが蜘1たら大麓の千切IJe加え昆布を取Il

触スすき同TJく3き入れ込みパルメサ/チ-スを法り220Cに註重し1=オーフノてアルミポイIJ郎cm丸に　*大皿にA2,gぜたらのらしさかきを置く　殿lilニBの　　除いて手早く愛せち

切り抜いたものをかI tFで約10分鋭くか自動メニュー付の智子レノンでフラグ/に芸定して膿錠する　　　　わきrレノン/クをT,けTAをサラダ垂寛で食へる　　　6宏さすに緩さのiJを蘭二掃き巻き寿司を巻く褒'Jl C
5出東上fJ'ったつパセリの乱,ん切りを).I/かける.燈明ルモノを黍える　　　　　　　　　　　　　　*かきの隔絶クテク/〟/かブ詰めで護った卵白を　　のり在韓作る､ ′1本(こかき8氾牛肉508/

*ぐJぬいた-/て/くずは卯l個砂虜はちみつ迫iを混ぜて団子iこしハクーで窺く　　　　　　　　　　　　　素税乱こして千切りにして湿tfでもよい｡　　　　　7よく切れる包丁で8凧こ切る

守護1- /二i籠驚整a ･･- ,a,,,lit,　細

大和芋はあくが強いので､必ず卵白を入れてあたります｡

樹料(4-5人分 さba.iiii-...i..4切｢Tt'しi.i...iii...400 (こんじん-i-iiレ2本Aみりんii---50 絹さや.----50gLしょうゆii--iii50 たけのこ---1/2本- 瀞ﾒ���

生しい加ー-i.-佃水溶きくず粉 えの5...i...i.i-1束漕 大和芋-ーii-.100gわさび �>ｸ耳�唯糴?��2�∴. 言/?-(.. ∴ ��

漢圃 俛��ｸ�ｸｮﾂb�� 亀.'1..蚤多言雪害容段 

ゞ一一､十∴∴千一千 
は半分に切る. 亢ｸ���ﾒtﾄ｢r�

tA..:∴豊醤:町∵ 
_i萎三塁婆一 一∴._∴lh_請 
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色々･シーフード　　　　幾窯業霧蒜譜表を
佐竹沙弥香(きたけさやか･写,I/,･礁glt)　　　　　　　取ってくれるので食べやすい｡

/- ----一秒~-iiふ､ �� ��(4-5人分) ��

92 椿末亦�Ili≡ ○∴ 

)..i 綿�ﾆ��

イスぺ-′←i- 刪麝BiI 

∴1. /I°上; �� �,ﾘ/�亦ﾘ�ｶ末��湯�

タ--.-iiii �9 

しそ-iiiii-, 刪鶫IiI 

二1 

8... 唯�
i ����ｲ�

IIIi. 

∴､-∴∴- � �� �?�����ﾈ�ﾂ�

･話語/.繭.+.I.-.I.I �28 

詰｢一言 凵�� 間I●I ▲こ一●℡I室 

看88器国電三言i88臆 � �7X8ｩ|ﾒ�鋳����

軸班i

＼1)車えびを庖茹でする｡ひらめは食へやすい大きさに

切る｡たこは清くスライスする｡

2ヽひき肉をごま油で炒め､ Aで味付けをし､タレを作って

おく｡

3)パナノから焼いて皮をむき､千切りにしておく｡

(FL)._.はんをIくクーで炒め､塩･こしょうをしておく｡

(①万能ねぎは1-2cmくらいの長さに切り､しょうがは

千切りにし､みつばは適当な大きさに切る｡

ie/ライスペーパーをかろく火であ.うくる｡

iYeiのライスペーパーの上にサラダ菜をしいて､ハクー
ライス､しその願にのせ､その上に魚介類(えび､ひ

らめ､たこ)をのせ､最後にしょうがとみつは､万能ね

ぎをのせて巻く｡
(8ト2,のタレをつけて食べる｡

I 丶8,ﾈﾔｸ,ﾂ(7b鋳迺(,h8ﾘ�ｸ8ｸｪｨ*ｹ<Hｨ8�閂ﾎｹDhﾆIfHｶ2�皐�9=饐ｸ���*(,ﾈ*H*h,�*�+�6ﾘｽﾂ�汢�｢���

軸班S
r11使用する左記の材泊を簡単に湯通しする｡

12ノテンゲン藁の茎を切り_菜を広げて中にえび､さけ､

にんじん､さやいんげんを入れて巻いて格技で留める｡

(にんじん･さやいんげんは締切り)

(3)なべに1000miの水にコンソメ大さじ2､塩小さじlを

入れて煮立てておく｡

(4＼あんかけは､水300mIにしょうゆ大さじ2､秒滅大さじ1 ､

みりん大さじ1を入れてひと煮立ちさせ､その中に締

切IJにしたしいたけとにんじん､あaIJ､rlノンピース

を入れて､ 5分くらい煮て水溶き片栗粉を入れる｡

(D③にロール巻きしたテンゲン寮を入れて1 0分くらい煮る｡

(6･'57,が出来上がったら､楊枝を抜く.

7,大皿に/与を盛りつけ､あんかけをかける｡

⑨最後にレモンをのせて出来上から,

′℡ ��捌シーフード倶楽部警護護諾;驚紫寧撥軍票 

橋本紗織(はしもときお,'.,.i,I._/掴-｡貞盛畿bt詑窪謹書詫‡い脚朝来ました○ 
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龍宮城のホームパーティ　謀議謹書蕊諒
岡田押絵(おかT.･りえ･,?,I /I.OIIil･.tI　　　　　　　　隙間が出来ないようにします｡

一〇〇一~葛1質願事 剞ｸ粗(4 〟 佶r粐��仆8���ﾆ仍��

○○ 凾ﾙたて 病= ��致牝���末ﾈ�ﾂ�

《9-. 凾ｿi器 亦�i 友唯�

▲〔弘＼ 二一-i..,トlH.(.tL.(.-㌔-潤 葛= //一房 冢I重言i電○_ ハタ llil= 宣教○○重=〇 一〇〇〇∃Sji〇〇〃｣ ��2�●裏 ��

ヾ＼ ��くるみ ▲掃○○▲ �� ��

:lS 

こ魚薄
れはの

ノヽ

ツ

ビ　　石

l　　何

な　　鳥

効　?

局

Si班案

出いか､えび､はたては不可食部を取り除く｡

(2)はたて半畳をフードプロセッサーにかけ､ Aを混ぜ合

わせてムースにする｡

3 (2,のムースにえび､残りのほたて半量を混ぜ､いかに

詰める｡

4アスパラガスを塩茄でして氷水にとる｡そして水気

をきる｡

r亘パウンドケーキ型にパターを塗り､ベーコンをしいて

ムースを側面と底にぬる｡そして(石のアスパラガス､

室のいか､もち､チーズの語に入れていき､アルミホ

イルをかぶせて､ 1 80℃のオーフンで30分焼く｡

･6)Bを細かくささみ､オリーブオイルと-約二ミキサーに

かける｡

子年5､を切り分けて盛り､(6を涛える｡

アメリカの青少年犯罪者の食生活を調へ

たら､大半の人が小さい頃からハンバーガー

みたいなシャンクフードl幼'lJを食べて育って

いた　セいう話を聞きましたが､日本でも最近

はすくキレる青少年が増えています｡その原

因の一つに､やはり食生活をあげている専門

家もいます｡出来合いの惣菜やお弁当ですま

せてしまう毎日の食卓では､栄養バランスだけ

でなく､家族の心もバランスを失ってしまいます｡

会話だって減っちゃいます｡子供たちが健や

かに成長するためには､やっぱり手作りの食

卓か欠かせません｡

では手作りの素材には､何がいいのか7そ

れには今′主目の､ ｢健康のれレモン｣といわれ

ているビタミンEがおすずめです｡ビタミンEを

たっ,iり含んでいるのが､かソ才､ホンマグロ､

サバ､サンマなどの魚類｡おまけlこ活性酸素

を撃退する抗酸化作用を発揮してくれるのも､

うれしいポイントです｡同時にビタミンCを摂取

するとさらに効果的なので､ビタミンCいっぱい

のパセリ､ブロッコリー､ホウレンソウなどの野

菜や､海苔なんかを一緒に食べるといいですよ｡

さらにかレシウムを多く摂取すれは､キレる心

配もないんですって｡

愛情込めた手作りメニューは､大皿に盛ってi

食卓を家族で囲んで食べるのは､会緒するこ

ど(こもつなか)ます｡一緒のお皿から料理をと

ることは､食事のスキンシップというわけ｡子

供たちとのおしゃべりが増えれば家族の輪神

状態もグッド｡人間はおいしいものを楽しく食

べると､脳がハッピーな状態になって､免疫力

が高まるって知ってましたか7忙しいお父さんも､

週末ならしっが)参加できるはす｡家族全員で

料理をするものよいでしょう｡家事の大変さが

わかって､お母さんを思いやる気持ちもわいて

くるし､お料理だって上手になれちゃうかもしれ

ません｡週末を家族みんなで日おいしくでヘル

シーなシーフード大皿料理を食べる日''にず

れは'.家族のコミュニケーションが広がりますよ｡

しあわせの寛一条件は､健康であること｡

誰もがわかっていても､これって案外難しいこ

とでもbllま+.幸?副ま口福から･･･なんてダシャ

レですけれど､意外と具貴はそこにあると思い

ませんか?だから､毎週続けて心も体も健康家

族を目脂しましようi



あが家の週末のごちそうは､地元宮城でとれる

海の国の極楽蒸し(海中チヤベン外舶)諜蓑鷺謙語誤読い､
術地美和子(きくちみかこ･珊/宮城周　　　　　　蒸しものとスープを作ります｡

).iiiii) 一一一一髪こ三一,2,ll -,-′● � ��料(4-5人分) 劔��辻ﾒ��傅ﾈ+8+c"�
の藍5.人分) 劔�� 薄��8�2�傅ﾃｸ+c"�

∴( Z,T七, �,ﾈ+Vﾉ�宛h肩,ﾈ.�,ﾂ�,H,ﾈ､ﾂﾘ+Y�｢�ｴ�MBﾖ辻ﾖ蔦2�剪� ��や�:::∴ � 

i- ��舶スープ.........i 劔 �� 剪� 

:ヽ 剌� 演 ,∴ :∴ 椿辻�������������剪�I ��侏鞐ｲ�� �*ｸ+b�

Ti:i,4-I �� ��� �� 佶ｲ� �� 

･一類/.田は陛 詞→_ー一山 ~｢葵r 凵�� 凾轣怐｣lEJ1 -ブ �� �� ��蟹'.i.: 僮..L5- ��

軸朔
(湾の国の怪楽表し〉
日蝕もつは2つに切り両面にめんつゆとこしょう(昌少々)を!りその上に

生うにとあさひをのせる｡さらにはたでは厚さを半分に切り姐こしょうマ

ヨネーズをぬってご縫まぶしたものを上にのせる｡

2大建の千切りを加えとろろ昆布でiの全体を覆ってハノトに入れ合の

あらスープを全体にかけて蒸気の上がった蓋し器で1 0分( LJ. ､話す

3 2の蓋し,1と魚のあっスープを会へに入れ戻してみしん印刷こしたわかめ

と皮を軌＼てみじん切りlこしたrマト小口切りのスi)ムあきを加えて火lこかナ

みりん塩で麻を鯛える｡わさびといくらを加え火を止めてノースを作る｡

中2を緒に重り　事をかけ秀でた小槌禁と/ljljカを黍みる

l海中のチャーミノクスープI

i.)が全)､とえびのキtsフートプロセンサーにかける｡半量のなびは包丁で

瑠くたたきすIlaとともにbBえよく綴り浸せる,さらにAを加えてよく,足せる
･2油を入れたなへiこBを入れて炒め取り出しておく｡

3 /lLfJベにCのみりんを入れて火にかけやや魚苗め､Cの戎IJの拙iを加える｡

4大/dへに魚の5,らスープと2を入れてbf.-I.め　再スブ-ノてポトが上意とす.

5 4にDとiを加え増･こしょうで政を調え寿でて一口大にUっT_ほう九ん

事とレモ/の鹿の子OII/を散らす⊃

､*魚のあらスープ)

あblsよく水,aUして,trLを清とし､水から全てのlZ粕を入れアクを丁耐二

mI/ながら15分くらい煮てスープをとる.サルでこして出来上かIJ｡

病かじきまぐろのはたてサンド鱗満点盛譲驚譲∴ 北折眞理(きたお｡ま｡.フラワーデザイナー//栃木県)の｡で巻いてカラリlそこIこ野菜たつぶ｡のあんをとろ～｡! 

軸朔
/lかしをまぐろは1切を2-3等分にし､厚みを半分にし

て塩､こしょうする｡

L2 1またての缶の身とほうれん草をマヨネ-スで和え､C

にそれぞれサンドイッチ状に挟み､細長く切ったのり

でくるりと巻いて上新粉を清くまぶし､フライパンでか

らりと揚げ焼きにする｡

3野薫たっぷりあんかけをつくる｡ごま油でさっとAを炒め､

Bで味つけをし､水溶き片栗粉でとろみをつける｡

(4カラi)と焼いたかしぎサンド21に､3､のあんをかけ､まわ

Ilに塩茄でかぶ･にんじん･舌じそを飾り､家族で召し

上がれ｡

.,:,.8'l'とメ贈キ嫉パル-捌荊胡=11クツ-Xg競業漆器溌認諾競 
長澗陽子(なかされようこ.細甑,//抑細長'畿灘喜怒撚講書謹書,tb諾-i',-'I㍗ 
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⑫

軸班案
(したまねぎを5分ほど水にさらし､よく水気を絞る｡ポー

ルにたまねぎ､わかめを入れ､レモン汁を加え､全体を

なじませて冷蔵庫で冷やす｡

12エスニックソースを作る｡勅綱をよく混ぜ合わせ､冷

蔵庫で冷やす｡

(3)キッチンペーパー等で魚の水魚をふき取り､別のボー

ルに入れてAで味をつけ.小麦粉をまぶし入れる｡フ

ライパンに揚げ油を2cmの深さまで入れ､中豊まで

熟したら､魚を入れ､両面がきつね色1こなるまでカラ

リと蕩ける.､

(4,器に①をしき､I3＼の魚を盛りつけ､上にイダノアンパセ

リとピーマンをあしらい､室のエスニックソースを添える｡



海と大地のバクバクパエ))ア誤護憲議誌嘉穀離し｡嵩
深沢千秋(ふか紛らあき･刷/,伽川｡　　　　謎Li諒詣:漱露語認藷嘉)o

軸班S
C米は′売ってサルに上げておく｡

②にんじんをすりおろし､スープと合わせて1カンプにする｡

⑨さけ､たらは小さく切る｡いかはワタをぬいて輪切りに
する｡かには食へやすい大きさにはらす｡

④ホットプレート(又はパエリアなべ)にバターを入れて

溶かし､にんにくを炒める｡ Aのシーフードを入れてさっ

と妙の､取り出しておく｡

GAl,･に米を入れ､合を注5.塩を入れる｡上に'4度のせて炊く｡
(亘ブロッコリーは中層にして茹でる｡パセリはみじん切

りにする｡ Bのピーマンは7mm角に切り､茹でておく｡

㊨)(ilが炊けたらブロッコリーをのせ､ピーマン､パセリを

敏らす｡ちりめんじゃこも散らす｡

8 (組こ塩を加え､薄焼き卵を作る｡ 1 /4に切る｡

ieサラダ菜は1枚ずつはがして洗う｡のりは1 /4に切る｡

⑩パエリアに⑥､し9の卵､のり､サラダ菜を添える｡包
んでバクバク召し上がれ｡

′つき-A 鱈歴海の幸せフライ 葛賀田容易音琢磨千恵子(たくまちえこ.潤//祭典駄) �=驂x,ﾉkﾉZ�68�ｸ8�98/�7H8�48鮭,俶x*(-ﾈ+X+ﾒ��蟷�X-ﾘ/�,�,ﾈﾔIZ�/��ih,�ｩ7�,Y��-x.x.ｨ-ﾈ+r��

軸靴音
①するめいかは内臓等をはずし､フードプロセッサーで

れんこんと共にミンチにする｡

②､功こきさんだひじきと塩､こしょう､漬､片栗粉を混ぜ､

中にはたて､えびを入れて青じその葉で挟んだもの
を20個作る｡

'3 '2を緯いた(3-4cITI)ソ-メンをつけて揚げる｡少

量の水溶き片栗粉をつなぎにする｡

¢ルようゆ､みりん､梅酢でたれを作って大根おろしと共
に添える｡レモン､ラディッシュの薄切りを黍える｡

mlスパゲティ.パエl)ア 中野様子(なかQ)やすこ.ー-..AJ/1-6蛸駄) ��ｩ�ｨ*ｸ5�7�5�6X4"�,兒��inﾈﾝ�,ﾘ78�ｸ7ﾘ92h6x7ﾘ6x,X葎+Xｺ頴){�,ﾉo�mｨ�ｲ�

◆ �� 劔･くさ＼高 手 づヽ 假y{�BﾓY�ﾉZ｢��ﾎﾘ5�7�5�4�42��7�5ｦ鋳末�#���*�/�+�,"�+x+�*ｹiH,ﾒ�播ﾆﾄ薄ﾆR�$�+��ﾃｦ��ｲ�*�ﾚ颶ｨ,(*ｹiHﾖ籔ﾈ8ﾉ�V俣S�����rよﾄ｢姶ｸ,(*ｲ末辻經��r�富,ｳR籔辻ﾖ汀),��78�ｸ7ﾘ92ﾒﾒ��ｲﾒﾓ9,��ﾒﾆﾄﾖﾕ�8(�ｷ&蹌�
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/ヽ ∴r∴ ニー--=誓, 劔ルー糠的フラン扮..大細/2 チキンコンソメの乗..-ー3個 

＼.ヽtrJ.-- II----H-囲SSSSSg 劔��ﾄ��ｸ���4�8｢ﾘ4ｸ488ｲ簫ﾖ�4ｶ��晴���

漢鱒け烏案
/1中華なべに深さ2C面二才iノーフォイルを注ぎ､中温に鯨する｡

スパゲティを二つ折りにして何回かに分けて油に入れてか

き混ぜながら均一(こ火を通し､薄茶色になったら弓は上げ
て油をきる｡

2白身魚は捲く塩をふる｡えびは背ワタをとる｡あaI用事まく

りは砂出しをしてよ(洗う｡

＼i)たまねぎとピーマンはみじん切りにする.

⑥なべを弧してオリーブオイル大さじ3を入れ､にんにく-たま
息ぎーピーマンの願に硬め合わせる｡トマトも入れてつぶ

しながら,†が完全に無くなるまで煮詰める⊃
15次に白身魚を加えてさっと炒め､飽いスープとカレー粉を

加えて混ぜる｡

ら/さらにi lのスパゲティを触らし､かきI足せながら中火で8分､

途中塩味をつけて煮る,
7つついてえびを加え貝類はスパゲティに1望め込もようにし

て入れ､2-3分煮る.

8 180Cのオーナノで1 0分焼き､アルミホイル勧'ぶせてオー

フンの予把で5分蒸らす.

(91レモン汁を紋lかけるri

⑫



和風サーモンパイ　　　　さけと山芋がトマトケチャップの味で
おいしく食べられます｡

永田陽子(なかたようこ･パート/,脱姐潮)

軸班i
I Dほうれん草はみじん切りにする｡フライパンに火をか

けパターでソテーし､塩･こしょうで味を調える｡

(2)サーモンムースをつくる｡さけは把みじん切りにし､牛

乳と合わせてミキサーにかけて細かくし､ポールに移し､

生グノーム､溶き卵を混ぜ合わせ､塩､こしょうで味を

調える｡

蘭かるがん生地をつくる｡山手は皮をむいてポールの

中へすりおろし､水を少しずつ加える｡かるかん粉を
2-3回に分けて加え､卵白も加え混ぜる｡

14_型にサラダ油を塗ってかるかん生地を流し､蒸し器で

15分蒸す｡

15,4の上に1 1のIわれん革､1-2のサーモンムースをのせ､

20分蒸すn

i/61 5_のムースを皿に移して食前にトマトケチャップをかける｡

i′fi, lさしl ���ｨ蕀j�+h.h/�*�.yvx+��gｸｭH8h4ﾈ���-�/�-ﾈ.H*ｸ+���f'IF飴凩X鳬YI+r���ｩ;鋳�油の温度を170℃以上Iこしないこと. 

軸班8

31じょんじょろを3枚におろし､一口大に切り､塩､こしょ

うをしてから30分おいて味をなじませる｡

2 1に小麦粉､溶き卵をつけ､各々A･B･Cの衣をつ

けて1 70℃の油で揚げる｡

A)クラッカーをナイロン袋に入れ､細かく砕いて粉チ-

スを混ぜる.,

B)松の実をすりつぶし､パせ)のみじん切りを混ぜる､

C)パン粉Iこカレー粉を混ぜる.

3レタスやキャベツの千切り菩お好みの野菜を皿に盛

りつけ､トマトとレモンを添える｡

鰻 ����醒 亶(ﾊ儿ﾘﾟ��h+R�ｾ��9+ﾈ���*�,ｸ+�,�*�+�粫忠zxｹ仄i&ﾙ�ﾉYB���ﾈﾚ｢�� 
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88888｢∴曲調小麦粉---iii適量8 
itJ-す 一三ヾ 

⑪

寡即肪S
lJ旬の小魚の頭と尾を取り除き､水洗いしてミキサー

に二度がけしたすり身を作っておく｡

21もすく､にんじん､ねぎ､ゆずの皮I丸､ずれもみじん切
りにする｡

3ポールでlと2を混ぜ合わせ､さらに卵とみそ､砂態､

直れいしょのすりおろしたものをまんべんなく混ぜ合

わせて､お団子状に丸められる経度まで小麦粉を加
えてよくこぬる｡

小二枚貝の好みの大きさの深みのあるほうを一枚遊び,

水に潜らせては3_iを詰め､濡れ手で型を固定させる
ように押して､笹の菜の上にこぽんこぽんとあけていく｡

5笹の菜の瑞を持って蒸し器に並べて15分ほと蒸し､

好みのスープでいただく｡そのままでもおいしいへ

"
一
般
の
部
"
湊
の
塁
の
部



石繰香り揚げ　　　　競繋蒸篭誤警磐ことと
婆il:広口(やすえひろ*･名,i.Hゲランl･･.ホテル　愛知県)　　食べる面前にあんをかけるので別々Iこ盛ります｡

漢即防音

の石かれいは57聞こおろし､姿助､麦粉を打って素掛引こずる｡

②身は皮付きのままで霹･塩につけおきした後水気をよくgIl､

小麦粉･片栗粉の合わせ粉を打ち､唐捌ナとする｡木の芽
をたたいた絢としそ粉をま,iして､資の上に盛りつける｡

5春雨は掛Tておく｡石かれいの下にしき盛る｡

eiおごのりは水で戻し.下にしき盛る｡

51ブロッコリーは色よく茹でて慧ロの八方汁に漬けおきした

のち､おごのIlの上に盛る｡

⑥にんじんは棺の形にむき､八方汁で炊いて唐糖の上(こ盛る｡

豆凝あんをつぐ)､少し冷ましてから生うにを入れておごのり
の上にかける(

8石かれいの下処理した内臓(腹子･肝･腸)も八方汁で

炊き共に笠りつける｡唐掛こあんのかかったおごのり,ブ
ロッコリー､うにをのせて共に合す｡又､姿の唐腸､春雨も

共に食べることが出来る｡

匿の料 儺2�捌お魚と野菜のパー所焼き器諾驚藷黙劇できで 皆Pl.t美(すがはるみ.(,-AJ/実胡M)いくらでも食べられます○ 

軸班案

①たまカぎ､ベーコンは薄切りにしてよく妙める｡

㊧iにんじん､かぼちゃ､じゃがいもは乱切りにし､茹でるか､

やわらかくなるまで電子レンジにかける｡(ランプする)

13厚揚げは短冊切り､しめじほほくして別々にさっと炒

める｡

隻)太刀魚は3枚におろし､楊枝を使いみつ編みに3本
編んで､下になる部分に塩･こしょう･小麦粉をつけ､

下だけサラダ′由をしいてムニエルにずるく,
'5たこは塩茹でし､大きなフツ切りにする｡

61フロンコリー､ほうれん草はサツと色よく茹でる｡

亘ソースは食塩パターを電子レンジで活かし､ケチャップ

とマヨネーズ2009すっとよく混ぜる.
'8-,大皿に1をしき､その上に1､2:と1 3をのせ､(7,･のソースを

半分かけ､オーブンで5分くらい焼く｡一度取り出して④

(D61をきれいに盛りつけ､残りのソースをかけてさらに5

分くらい焼く｡先にオーブンを250℃に暖めておくとよい｡
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軸.iii-小さじ2 しょうゆ.--大さじ2 E○○耽○○〇〇〇〇一1 剪�

軸班寒

く海餅ビビンバ)

Oあじ､いか､えびはそれぞれ下処理してAでナムルを作る｡

､2野菜もそれぞれ下処理してAでナムルを作るU

(胡豆昆(ごすごん)めし)

{lヽごほんに岨くささんだ大豆(トライパンクのもの)とす

りごま､昆布を混ぜ､魚の形で抜く｡

(鋼の変hIIサラダ)

iたいは塩､こしょう､白ワインをふって電子レンジで蒸し､

身をほくす｡

2じゃがいもは茹でてたまねぎを加え､塩､こしょう､レモ

ン汁で味をつける｡

③②と､(Dの半量をたらこマヨネ-スで和える｡

曾さといもは茹でてスライスし､①の半量とBで和える｡
･享､それぞれの料理を大皿に盛る｡コチュシャンを添える｡

6jrB)で卵を黄身と白身に分け､裏ごしして飾る.

⑱
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北海道風宝探し茶巾鍋　謀議宝器謀議深謀黒
栽西治史(くらにしひろレ醐帥北,毎述)　　　　　　バターのつけだれでいただきます｡

軸班案
(6柾頬の茶同)
A)キャベツの茶巾1 - 5の具を茹でたキャヘソの菜で包み､

細く切って茹でたにんじんで語る｡
1ブラノクタイガー､ミックスチ-ス､キャペソの芯

121ベーコン､帆立貝権､青ピーマン､ポールコーン

I31さけ､はんぺん塩たらこ､万能あざ

8)油掛1の茶巾'7 -(6､の具を油嬉17で包み､茹でた帆立

のひもで縛る_
4ブラックタイガー､生しいたり､えのきだけ

5,帆立(貝拒､その他).たまねぎ､卵

6億たらこ､もち､腕のI)

(焼きおにぎり)白味噌､上白癌､うまみ頴珠洲､コンテュシャン､

水､コシヒか)でごほんを炊く｡出来上がったものに白mlご
まを合わせて､フライパンで焼く.

(餌のたし)しょうゆ､日本酒､みりん､かつおたしでペースを作り､

ごま油で野菜の残り(みじん切り)を妙めて入れる.

(つけだれ)パターしょうゆ(しょうが風味)を飴のたしで割って､
つけだれにする｡

(盛IjLl11) 6種類の茶巾､わかめ焼きも1こきりをBIJつける､

.′重さ,, Sl.I 丶8,ﾈﾔｸ,ﾉ¥�.ﾘ.�7ﾈ8ｲ)?ｩgｸ�����j��ﾎｨ,xｽ靜ﾈ顏菱,X*ｸ-ﾅF2�

中村研'.'J((..カ,I..らけんし.T-厳到i,佃テ,Li北細道)香りカ浪いので食べるときに蓋を取るとよいでLJ.ラ. 

軸班S
l~ソースの柑料を全てミキサーにかける｡ (この間少し

時間をかけて完全にミキシングする｡ )

2たらは一人前50gにカットしておき､えびは殻をむく｡

3長ねぎは長めの斜め切り､ゆすの皮はみじん切りにする

4土鍋にハタ-を塗り､たら､はたて､えびのII訊こ並べる｡

5止からゆすの皮､長ねぎ､しいたけをふIl ､ソースを入れる｡

6パターをその上に散らし､登をして200℃のオーブン

に6-7分入れる｡

ノgm, Sl �*(.ﾘ+X,h*�+h,ﾉ|陏��h7�8ｸ7H4(�ｸ8h覈zx,H��Di�咽Y�ﾒx柑Uﾘ繁5���畑ｭI�x��+ﾘ*�+ﾘ+�,ﾘ.停ﾊIu梯�ﾉ�｢��7X488�98,ﾘ,ｨ.�*(-ﾈ-ﾈ,X.(.�,h.*�.(+x*(,X+x�ｲ�

⑰

軸珊書
目､いわしを3枚におろす｡あじを開きにしておく｡軽く塩､

こしょうする｡

121にんじん､ピーマン､ほうれん草の葉をお湯でやわら

かくなるまで茹でる.同時(こ固形ブイヨンでスープを

作るノ

L3,ミキサーでrZをピューレ状にする｡そしてさらにトマト

ケチャップ､塩､こしょうを入れ混ぜる｡

14型にクッキングシートをしいて､最初にあじをしく｡次

に野菜のピューレをしく｡次にとろりるチ-スをたっ

ぷりとしく｡次に輪切りのトマトをしきつめていわしを

きれい(こしきつめる｡ (皮を上にする,. )最後にパン

粉をかける｡

うーオーブンは180℃で20分間火を通す｡さらにアルミ

ホイルを上にかけて､ 200Cで1 5分焼く｡

Iej最後にオリーフオイルをかけて召し上がれi



プシーフ~ドのはんぺん揚げ護憲篇叢嵩緊急口

藤野良否(ふじのま.i･′㍗l /栃木県)
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S臨劃腸案

(D昆布を使ってfさしをとる｡

③Kl)でとったたしの中に魚貝類を入れて､軽く煮込む｡

13能く煮込んだ魚貝頬を皿の上にのせて少し冷ます｡

たしの中にはんぺんを入れて味をしみ込ませる｡

⑥i少し経ったら､(i)で入れたはんぺんを取り出し､別の

容器に入れて冷ます｡同時に水気をきる｡

⑨C＼iの昆布､③iの魚貝類を包丁でミンチにする｡

6,-､4:のはんぺんの鯛の部分に切り込みを入れておく｡

i②3)をごほんと混ぜる｡

⑤(むを(6)のはんぺんの切り込みの中Iこ入れる｡ -鰭
に薄く切ったパターも入れる｡

⑨㊤iをパン粉などをつけて揚げる｡

⑮好きな形に切って､盛りつける｡

〟 討�;.dI香はシー.lJテ--般ハ一概の掛砺媚か禁黙雷請謁謹､業嵩謙二との多い 

….Ji埋子-､やまま｡こ.フ---デイネ一夕-/舶榔章嘉男詑gi:議案誌競露誌善 

軸班案
下準備.きゅうりは塩をして冷やしておく｡

①じゃがいもは塩少々を加えて水から茄で､沸騰したら
かノフラワーも加えて茹でる｡

②皮をむいたたらといいたこは､ティルの茎の部分と共
にランプをして電子レンジ強で5分加蝕する｡ (加熱後､

テイルの茎は取り除く｡たしはGに使用)

(書紀)とたらを熱いうちにマッシャーでつぶして塩､窯こしょ

うで味を調える｡

④フライパンにオリーブオイルを鶉し､にんにくを入れて

香りが立ったら､さす､いいだこ､胃やぎ(炒めすぎない) ､

なすと寅パブノカをソテーする.

⑤(砂を皿に盛りつけ､細かく砕いたクラッカーをトッピン

グし､すたちを添える｡ポテトサラダにはテイルの葉を

あしらう｡きゅうりを添える｡

漢(.ー' 侏荿�ｦ�*訂�Ye�攤ｼh�ｩo�猛rｨ諄**B�

′一章. l● 軸劃駆書

くA･食パンのエビ挟み揚げ桂花ソース添え)

(I)食パンは1枚を3等分にする｡

㊨チ-スも上記同紙カントする｡

③えびミンチに赤･育ピーマンを混ぜる｡
i⑪(I )に(3)を塗り､ (2)を挟んで衣をつけて掛ヂる｡

⑤aを合わせて桂花ソースを作り､添える｡

(8･すずきの三種巻きマヨネーズ炒め)
iCすずき､さけは薄く伸ばす｡

⑨J)でカミナ､さやいんげんを巻く｡

(D上記をbで炒めるo

(C･かぶのほたで詰め卵黄ソースかtJ)
i:ljかぶは2等分にし､中心をくりぬいて下味をつける｡

GのにCの材料で作ったはたてムースを詰めて蒸す｡

③上記が蒸し上がったら卵黄ソースをかける｡

⑲


