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第3回 魚介類を主材料にしたどんぶりものと.〟

ランスのよい汁ものの"一汁一丼筒をテー

マにコンクールを実施した結果発表でJo
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第3回
シーフード料理コンクール

ご挨拶

近年､日本人の食生活は健

康志向へと進み､魚食を中心と

したハランスのよい日本型食生

活が見直されています｡

その中で新鮮な感性と豊か

なアイデアを生かした新しい魚

料理の発掘とそれらを国民に広

く紹介することにより､我が国の

食生活指針の普及･是清化に

役立てることを目的に平成12年

度より､引き続き全国の学生･一

般･プロ等を対象とした第3回シ

ーフート料理コンクールを開催

いたしました｡

この冊子には､全国から寄せ

られた819作品にのぼる応募の

中から一次審査で選ばれた39

人の作品が収められております｡

審査は簡便性､味や香り､独

創性､調和､テーマが上手に生

かされ､さらに栄養バランスのと

れた､見た目もよくアイデアに富

んだものを基準に審査しました｡

今回のテーマは､魚介類をメイ

ンに使った｢一汁-丼｣です｡

皆様もお試しください｡

JF全漁連･中央シーフートセ

ンターでは今後､これらの入'H

作品を魚食普及活動のさまざま

な場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､優れた魚料理を発

掘していきたいと考えています｡

耗わりに､このコンクールに多

数の作品を寄せられた皆様に

対し､厚くお礼申し上げますとと

もに､蕃査委員長の服部事腫

先生をはじめ各審査員の方々､

そしてご後援を頂いた各団体

及び関係各位に対し､心より感

謝申し上げます｡

平成14年10月
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最優秀賞/水産庁長官裳｢たこ天丼/かしらのみそ汁｣

部門賞

水産庁長官賞｢いわしの親子は仲良しこよし丼/いわしのつみれ汁｣

水産庁長官賞｢たら福井/四川風魚そうめん入りとろみスープ｣

全漁連会長賞｢タイ風いかめかぶ丼/トムヤンフィッシュポール｣

全漁連会長賞｢海鮮人気者/鮭巻繊汁｣

全漁連会長賞｢美浜の海のいとこ丼/たいの潮汁｣

大日本水産会会長賞｢いぶりトットのちらしずし/桜えびの豆腐だんこのスープ｣

大日本水産会会長賞｢海でお祭り丼/魚の中からこんにちはスープ｣

大日本水産会会長賞｢鍋飯/岩のりのすまし汁｣

審査員会特別賞｢漁師のどんぶり/あなごスープ｣

審査員会特別賞｢あなこ&ワンタン丼/わかめのかき玉汁｣

学生部門賞

水産庁長官賞｢わいわい魚ツリー丼/すり身ときのこのすまし汁｣

全漁連会長賞｢オイスターいわし丼/ビ｣ッとかにマヨスープ｣

大日本水産会会長賞｢さばのあっさりチリソース丼/つるっと冷やそうめん汁｣

審査貴会特別賞｢丸ごといかのぽっぽ丼/天のIi iのお吸いもの｣

学生の部

｢常夏のシーフードパラダイス丼/いわしのつみれ汁｣

｢あじとはたてのさっAoIJ丼/野菜とソーセージのスープ｣

｢かつおのガーリックソース丼/あおさのかき玉汁｣

｢さばのもろみ丼/えびとあさりのみそ汁｣

｢いかマヨ丼/のりのさっぱり汁｣

｢えびかに合戦丼/油揚げとねぎのすまし汁｣

一般の部

｢おいse8-日さんまの山海丼/磯香る､のりと白身魚の豆乳椀｣

｢スペイン風かつお丼/シーフードとパンプキンのスパイシースープ｣

｢よこわまくろの韓国風rlJ辛丼/タイ風つみれ汁｣

｢さんまのトマト煮丼/さばの水煮缶のみそ汁｣

｢夏パテをいやす元気丼/はたてと冬瓜のスープ｣

｢うにのリゾット丼/ブイヤペース｣

浜の料理の部

｢あじのさっぱり南蛮丼/いわしとしいたげのつみれ汁｣

｢ツルンぶり丼/中国風若竹汁｣

｢青春丼瀬戸内発/初恋スープ｣

｢かつおのみそサッパリ丼/しいらのみそ汁｣

｢野菜と湯葉のお魚な丼/ゆき子汁｣

｢たちうお入り三色丼/えびとわかめのすまし汁｣

｢海鮮ビビンバ/もずく汁｣

｢かつおとまくるのユッケ丼/わかめスープ｣

｢エスニック風たい飯/いかもち雑煮トムヤン仕立て｣

｢赤いいわし丼/白い蒸しスープ｣
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たこ天井
がしらのみそ汁
I--こCSかしら築めか,)､⑫

[浜の料理の部]常　唯美
仁㌻か　ほるみ誰的牒11/兵I同町

たこ天が小さいので､

お年寄りや子どもにも

食べやすい井｡

めかぶももっちりして

おいしいです｡

たこ天井　　　　　　　　　　　　　　　がしろのみそ汁

●主材料(4人分)　　　　　　　　　　●主材料(4人分)

ゆでたこ･･･800㌘　　にんじん･･%本　かしら･･小4尾　　五九g･･････%個

めか,it･･･1 00㌘　　　玉ねg･･･小1個　　わかめ楚･･･1007,.5

香じその葉･･･16枚　　　ご飯--4人分

●作り方　0たこは1㌢幅の輪切用こ

して隠しも丁を入れ､半分は普通の

天ぷら衣をつけて揚げる.残りは音じ

その葉のみじん切りを混ぜた天ぷら衣

をつけて接げる｡

eめかぶは塩抜きをし､(こんじんとに

ねぎはせん切出こして､ひと日大のかき

揚げにする,_

eたし汁大さじ12､みりん､酒､しょうゆ

各大さじ4.砂糖′申し4をひと者たちさ

せる

0とんぷ)にこ飯を入れ､まわりに12)を

tLl,ベ､まんliiに'lをのせる　食べる直

面こ¢)をがナる｡

●作り方　0がしらはうろこ､わた､え

らをとり､南面に背のほうから切りこみを

入れる､

eわかめ麺はざるに入れて洗う｡ 1こね

さは薄切出こする

07こし汗4ウノに洞大さじ2を加えて者た

て､I_ねぎ､がし,-,の順に入れて者るー

合わせみそ40年:)をとき入れ､椀に盛っ

てわかめ麺を入れる〈
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いわしの親子は
仲良しこよし井
いわしのつみれ汁
いわし遥おち,Jめんじゃこ舘

[一般の部]栗林光江
(く中古やし　みつえ干婦/ltTri印TI.)

いわしの酢じめと

じゃこで作る親子丼｡

若者に喜ばれるよう

盛りつけも工夫しました｡

いわしの親子は仲良しこよし#　　　　　いわしのつみれ汁

●主材料(4人分)　　　　　　　　　　●主材料(4人分)

いわし(生食用)　山概のつくだ煮　いわし･当00㌘　　海軍サラダ∴50㌘

-･16-20尾　　-･･30-40㌘　おろししょうが'･･･　小鬼ぎ(小口切り)

緑茶オイル大8.1　米･･････ ････37ヴ　　･･1かけ分　　　　･･････少々

新茶の蕪から･･50㌘　　青しその葉･･･8枚　●作り方　0しょうが､みそと油谷大

ちりめんじゃこ･50㌘　　黄ピーマン-1億　　㌔1､砂糖小さじ1､塩とかたくり粉各少

ミニトマト-4個　　々を合わせておく｡

●作り方　0いわしは手開きにして

骨をとる｡魚の重量の約5%の塩をふ

り､20-30分おく｡

e①をさっと水洗いして水気を拭き､

いわしがかぶるくらいの酷をかけて10

-20分おく｡

0緑茶オイルで茶からをいり､ちりめん

じゃこと向取のつくだ薫も加えている｡

0炊きたてのご飯に③を混ぜ､とんぶ

りに盛る｡高じその薬をのせて黄ピー

マンの薄切りと②のいわしを並べ､半

分に切ったミニトマトを飾る｡

eいわしは手聞きにして骨をとり､ざく

切りにしてフートプロセノサーにかける)

途中で①を入れてさらに混ぜる｡

e鍋に4㌢の水を入れて沸騰させ/2

を丸めながら入れてゆでる〕しょうゆ大

さじ1､塩少々で味を調える｡

0椀に水でもとしか毎年サラダと⑧の

つみれを入れ､汁を注いで小ねきを散

らす｡



I- ---_--一-..."-王さままま三三 

一一-I....- 臥-:i-i: 

ヽ.!､‥ i､ 一高_一一〆._一一 ■一〇. ｢一一一〇一~ Li,__f三..:E‥ .▲一一__"~ 辻ﾒﾙ?�ｶ��耳耳耳耳耳蒔(�ﾂ�

∴∴十∴｣ゝ一一∴〇十∴∴∴ 
"二言＼ニーL~ニー⊆三三1 

一三三葦雪謂露語讃 ･一〇〇一〇.ー∴∴ ー �｢ﾂΔ�
-ニ-i.-認鰹席~目端in/藷擾 �ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ぷ�ﾒ�

たら福井

四川風魚そうめん入り
とろみスープ
たらでききa明太子∈ミ事柄のcc.

[プロの部]曽根正行
(そね　まきゆき調理師/京都柄)

みんなの好きなチャーハンと鍋を

ひとつのどんぶりにしました｡

たら福井

●主柑料(4人分)

たら(皮つき)

･1年｡グラム

四川風魚そうめん入りとろみスープ

●主材料(4人分)

卵･･- ･････6個　かぼちゃ"`50管　　もすく-･40㌘

にんじん･1本　ピーマン･赤ピーマン

ねぎ(白い部分)　　ご飯-1年｡グラム

-‥ 1本　　　幸子明太子-100㌘

しょうが･･1かけ　　　いり白ごま-少々

ほうれんそう･ 1東　　　わかめ･･･-BO㌘

にんじん･･1本

●作り方　0たらの皮をとり､900㌘は

1㌢幅のそき切りに､残りはすi)身にする｡

eねぎしょうがは､それぞれ細く切る｡

eほう九んそうとにんじんは､みじん切

りにしてゆで､水分をとる｡

0①の切り坊を3分蒸し､ポン酢に5分

(諏ナる｡

e鍋二滴を無し､とき卵5,I4個分､ご飯

のl剛こ炒めて明太子､(3:)､いり白ごま

を加え炒め､しょうゆで味を調える｡

0⑤iをとんぶ用二入れ､食-やすく切

ったわかめをのせ､④を並べて②をの

せ､熱い泊少々をジュノとかける｡

5

-･･各1個

0たらのすり身と､かぼちゃのペースト､

卵労個分､かたくり扮少々を入れて混

ぜ､絞り袋に入れて細いそば状にハッ

トに絞り､1分蒸して冷水にとる｡

eピーマンと赤ピーマンは細く切る｡

eチキンスープの素小さじ1でスープ3

㌢を作り､塩､うまみ調味料､砂糎で味

を調える｡こしょうを多めに入れ､②､も

すくを入れて水ときかたくり粉でトロミを

つけ､最後に(Dと酢を少し入れる｡

*たらの皮は10㌢角に切って水気をと

り,かたくり粉をつけて揚げ.鹿少々を

ふって皮せんべいにする｡



タイ風いがめかぶ井
トムヤンフイツシュボ
I.､蕊.:I.･J g鷲業芋.翠(

(もりもと　ひでこ　し郁/大阪III)

低カロリーでヘルシーな献-iI ｡

どんぶ)もスープも的

タイ風いがめかぶ井

●主材料(4人分)

いかそうめん(また　　にんにく･･

はいかの胸を紳〈

切る) ･-･･200㌘

めか,l､　200㌘　　　香粟

ねぎ(白い部分)　　こ飯

1本分

｢.:三言∴-｢∴ I, Eすo軽､ (-し馬 
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●作り方　0ねぎは4㌢長さに切って　　さをのせ､アノアノの(4)をジュノとかけ　　きし､食へやすい大きさに切る｡

芯をとり､せん切りにして白髪ねぎにす　　て杏葉を飾る　　　　　　　　　　　　　eにんじんは細く卯)､杏葉は葉を滴

ら.　　　　　　　　　　　　　　　　　　トムヤンフィッシュポール　　　　　　　　む｡

eにんにくは濡切り､赤席幸手は種をと　　●主材料(4人分)　　　　　　　　　0鍋に永日完を入れて沸かす｡

って小口切りにし､杏葉は葉を摘む｡

eポールにナンプラ-､酪大さじ2､秒掘

小さじ2を合わせて混ぜ､いかとめかぶを

加えてよく混ぜる｡

0フライパンにごま油大さじ4とにんにく

を入れて火にかけ､色ついたち赤唐辛

子を加えるi

eとんぶりにこ飯を盛って,JT)と白髪ね

海鮮人気者
鮭巻繊汁

[プロの部]野崎

魚介類を食べや
カットしたところが

食べていただき7:

どんぶりです｡

海鮮人気吉

●主材料(4人分)

いか･-i-･32㌘

はま(lJ･･････8個　　　卵白･ i ･%個分　　eむきえび､たら､卵白､′くン粉､渦中

むきえび･･200㌘　　　パン粉　大さじ3　　㌔1､棺とこしょう各少々をフードプロセ

たら･････････100㌘　　トムヤシキューフ　　ノサーにかける｡

わかめ･･････20㌘　　　　　･･････lu個　　eeが.･用騰した9,9をピンポン玉大に

にんじん･･-8㌢　　　香菜-･-･･適宜　　丸め入れて少し煮､はまくりとにんじん

●作り方　0はまくつ)は琉水につけて　　を加える〕はまぐりのilが捌いたらトム

砂出しをする｡　　　　　　　　　　　　ヤシキューフを入れて溶かし､わかめ

eわかめは水に10分ほとつけて塩被　　を加える｡椀に盛って香栗を飾る｡

請馨こ難 字三､二二 劔i/こ′ 薮---_--+壌 二三一一_ ��ニー1■■瞳､ 倬b�∴_ ･&:_:-- �4X�2�

∴ …籍 ,._.I-S �(�Κｹﾘ���椿�闔ｨﾘ))ｨ��ﾒﾃ､ﾃﾒ��ｧ�6ﾒ�･一言 ∴∴ 鐙�8､2�ﾟ��

すい大きさに ーミソ○ こい ��言iすべ了 剪�･,,-_.?..,窄 I,.a.㌦{ モノ÷ ����brﾒ�)i- レう 

過 ノ梱＼ 劔ii.ユ一 .∴㌧∴ ��ﾃ��ﾘ.r�?�6ﾒ�98���

許壁巻繊汁 切るC●主樹料(4人分) 

いくらしょうゆ漬け　　e中トロを細かくたたく｡　　　　　　さけ･･････160㌘　　玉ねぎ･････X個

たこ･ ･････32㌘　　　　･･･160㌘　　eホールにうに､いくら､(2)､(r)を入れ　大根･････････%本　　貝割れ菜･･･適宜

中トロ･･････120㌘　　酢飯･････････適宜　　て混ぜ合わせる,_　　　　　　　　　　にんじんi･%本

生うに･･････80㌘　　刻みのり･･･適宜　　0とん売高)に酢飯を盛り,刻みのt)適　●作り方　大槌,にんじ''U､たたきを

小柱･･････ 20管　,Eをかけて(.I)を盛り,小fl､わさび､本　署てさけを入れ､しょうゆ､桐､みりんで

●作り方　0たこといかを5ミリ角に　の穿なとをあしらう｡　　　　　　　味を調えて､川割れ栗を腐る｡

6



美浜の海のいとこ井
たいの湖汁
小-集中か食をわかめ舞ゼ

[浜の科理の部] Iii離脱孔子-
(とうよ　てるこi鮎/高月リl

たいといかを丸ごと使って

簡単でポ)ユームのある
一汁　一井ができました｡

美浜の海のいとこ井

●主材料(4人分)

小だい･-･･2尾　　　こ飯--4人分

いか･-･･1くれ＼　　美山散のつくだ煮

長いも-300㌘　　　　　･･･小さじ4

吾じその葉-10枚　　　うずら卵- 4個

●作り方　0しょうゆ大さじ5､みりん大

さじ2､満天さ(.1を者たて､さましておく｡

eたいは五蘭こおろしてL坊を湯引き

にし､細く切って①のタレに10分くらい

(荊ナる

eいがまわだをとって皮をむき､胴と足を

細く切り､あじ塵とレモン汗iイ佃分をふる

e長いもは皮をむいてすりおろす｡青じそ

の葉は細く切って水にさらし､水気をきる

eとんぶ出ここ飯をI全量入れて実LLI

いぶりトットのちらしずし

桜えびの豆腐亮

墓園
[一般の部]岸
(きし　ようこi鮎/

お茶を使った煉

スモークの香り

おすしにぴった

いぶりトットのちら

●主材料(4人分

ど 調ｲﾘ爾����:､ヾ 凪ﾒ�

/1,---,′謡 ∴-_ミ. 

陥 
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樹小さじ1をふり､こ飯を?/日日入れる

長いも､高じその葉の順にのせ､ 2/ど
-3をのせてうずら卵を割り,liとし､残っ

たタレをかける｡刻みの!)とわさび容少

々を添える

たいの油汗

●主材料(4人分)

小たいのアラ　　　　大根､にんじん

･･-2尾分　　　　--各10㌢

生わかめ-少々　　　昆布･･･-10㌢

貝割れ菜-少々

●作り方　0たいのアラは適′l二i'切っ

て(妨iさにし､うろこをとる　大根とにん

じんは型抜きして雄〈切り､下ゆでする｡

e舗二木llkと昆布を入れて火にか

け､沸騰したらIDを加えてアクをとりな

がら者､塙少々で味を調える.火を止

める日向こわかめを加え､椀に整って貝

宮崎t業を添える

鱒/純一-==--i,,,.7,-I-.記 
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きんめたい･4切れ　　　にんじん･･100㌘

ゆでたこの足-1本　　　れんこん･･100㌘

ボイルはたで-8伸　　　すし飯･ ･･･800㌘

かぼちゃ･ 100㌘

●作り方　0きんめたい､たこ､ほだて

は地とこしょう各少々をふっでおく｡

e中華鍋(こアルミ給を敷いて茶葉大

さじ3ときらめ大さじlを混ぜて広げ､丸

彬のもち焼き網をのせてふたをし､強

火にかける　煙が出てきたら11を並へ

て中火で15-20分持す｡きんめたい

とたこはさめたらそぎ切りにする｡

eが育ちゃとにんじんは2ミ.IIl.fさのたん

さく切i)､れんこんは同じIi,｣さの輪切り

にしてさ-)とゆで､オレンンビネガー

i/_,与ノと塩小さと1を混ぜた中に漬ける｡

0とんぶりにすし飯を盛り､間を敷いて

2を並べ､プロノコリースブラウト少々

を敗らす,_

鞍えびの豆腐だんごのスープ

●主材料(4人分)

桜えびの甘煮10㌘　　　もめん豆腐-200㌘

7

白玉粉･･･100㌘　　　青しその棄･3枚

●作り方　0豆腐と白71-_1分を混ぜて

こね､地′申し):'､桜えび､青じその粟

のみじん切りを混ぜて平たいだんこに

し､ゆでて水にとる

e水37',･'を煮たててはたてパウタ-小

さじ2を入れ､塩とこしょう各少々で調味

してしょうゆを独演腔らす｡

e器にもとしたわかめとIl)を入れて⑦)

を注ぎ､白髪ねぎ適ilTをあしらう｡



海でお罵り井

魚の中からこんにちわスープ
ぁじく観えび椀常うに熱

[浜の料理の部]大田充春江
(おおた　みかぇi高校生/山iItr.).))

作って楽しい､食べておいしい

おしゃれで豪華などんぶ)です｡

海でお祭り舞

●主材料(4人分)

あじ--小4尾

えび-･･-･4局

うに･･････大き1,1

なす･･-･-1個

ピーマン･･･2個

トマト---1個

にんにぐ･･1片

玉あざ･･････1個

パン粉-･･適宜

卵白･････方個分

豆腐--SO㌘

ミニトマト-8個

ホワイトソース(缶詰)

･-･1缶

牛乳･････････Xhブ

マッシュlトム　少々

莱(炊飯器のかナで)

･-2カブ

にんじん(みじん切り)

-･･･ X本分

ピーマン(bL;んqll)

･･･････X個分

レーズン--大さじ2

イタリアンl叱り･･･適宜

活けるチーズ　適宜

●作り方　0なすは縦5ミ.)厚さに切る｡

ピーマンは維2つに切って種を除く｡

eフライパンにオリーブ油適宜を熟してな

すを入れ､軽く色つくまで揚げて粗熱をとる｡

eあじは三枚におろしてざく切りにし､フー

トプロセッサーにがナる｡

0トマトは皮と種を除いてさいの日切り

にし､電子レンシにかける｡

eフライパンにハクー適宜を熱してに

誤gTE.:+･豊浦

鍋飯

(いしっか　ゆだか　潮Fll師/神祭lIill.i)

鍋を火にかけ､少しご飯を

焼いたところに汁を加え､

アツアツをお召し上がりください｡

鯛飯

●主材料(4人分)

か側身) ･･･12切れ　　しょうが-･少々

もち米･･･200㌘　　わけざ･-30㌘

青じその葉･･･2枚　　棺肉-･･30㌘

岩のIlのすまし汁

昆布---2㌘　　　岩のり　･適宜

かつおぷし･ 20㌘

●作り方　0もち米をややかために

･調音一十一:託二t'1.-...iI-''I'整二 
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んにくのみじん切り1片分を香りよく炒

め､玉ねぎのみじん切りを加えてしんな

りするまで炒め.･',1)と白ワイン大さじ1を

加えてと州1す｡

0③､パン粉､卵白､豆腐､白ワイン大

さじ1をよく練り合わせ､塩､こしょう､しょう

ゆ各少々で調味する｡

e⑤のなすの上に③を浮くおき､端から

巻く｡巻き終わりを下にして大樹こ並べる｡

eピーマンは⑥を詰める(成った¢)は

スープに使う)｡ミニトマトは包子で切り

目を入れる｡ともに天板に並べる｡

0えびは背わたをとって色よくゆで､尾

のひと節を残して殻をとり､⑦の天板に

のせてとかしハクーを刷毛で塗る｡

0⑨を220度のオーブンで10分ほど､

焦げ色がつくまで焼く｡途中でなすと

ピーマンに溶けるチーズをふi).ミニト

マトはとり出して塩少々をふる｡

0ホワイトソース(缶詰)は牛乳を加え

て温め､ソテーしたマッシュルームを加

炊き､高じその葉のせん切りといりこま

少々を混ぜる′)

e[すまし汁]水3㌔,'に昆布とかつおぶ

しを加えてたしをとり､しょうゆ大さじ1､

塩少々で味を調えて岩のりを加える｡

えて､さらに牛乳でといたうにを加える｡

㊥米は洗ってにんじんのみじん切りと

砕いたtii-i雁スープ(コンソメ) 1佃を加

え､普通の水加減で炊く｡炊き上がっ

たらハクー大さじ2､レースン､ピーマンの

みじん切りを混ぜて蒸らす｡

①器に㊧を盛って㊤をのせ､IT)をかけ

てイタリアンパゼ)を飾る

魚の中からこんにちわスープ

●主材料(4人分)

もやし-･100㌘　　　パセリ(みじん切り)

うずら卵-4個　　　　　　　　適宜

●作り方　0鍋に水3"1'を入れて火

にかけ､固形スープ(コンソメ)1個とカ

レー粉小さじ73'を加える｡煮だったらもや

しを入れて1-2分煮､塩少々で調味する｡

eうずら七両まゆでて､まわりに｢海でお祭

り井｣で作ったあじのたねをつけ､かたくり

粉を漉くまぶして泊で揚げ､阜分に切る｡

e器に(Liを盛って②を浮かせ､パセリ

を散らす｡

0鍋にこま油少々をひき､lOを盛りつ

けてたいの刺身,針しょうが､梅肉､わ

けさをのせる｡

e④を火にかす､こ飯を少し焼いた後

で②の11を加える｡木ぶたをして強火

eしょうがは針しょうがにするDわけぎで4分加数する○ 
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漁師のどんぶり

あなどスープ

あな='~㍉/

[浜の料理の部]Iii上　溝
(かわうえ　きよし漁協組合長/広樟県)

広島名産のあなごと広島菜を

使ったどんぶり｡

スタミナのつくようなイメージで

作りました｡

漁師のどんぶり

●主材料(4人分)

あなこ(開いたもの)

-･･5尾

米･････････2%hl'

こほう･･･-%本

昆布････-I 7㌢

しいたけ茶-小さし3

にんにく･･X片

卵黄･･･3個分

味つけもみのり　適宜

広島菜着け･ 120㌘

山樹の実のつくだ煮

--少々

●作り方　0米は洗ってしばらくおく｡

eこほうはささがさにする｡あむごlIt

ぱ軽く焼き､小口切りにする｡

eiに圭を入れ､昆布を敷いて､しい

たけ茶､塩小さじ芽を加えて･.LIiJ垂の水

加減で炊く　炊き上がったら昆布をとり

出し､充分に,I)･らしてさっくりと混ぜる､

0残りのあなこは増水で洗って反側

に熱減を回しかけ､也丁の晋でぬめり

をとる｡縦半分の6つに切り､涌少々をふ

っでしばらくおく(頭と酢よスープに使う)｡

eフライパンに氾60ccを熟し､薄切りにし

あなど&ワンタン井

園閣議閉園
[一般の部]馬越恒子
(うまこし　なおこ笹斯業/杏I間il)

あなごとワンタンの

食感の妙がおもしろい｡

はたてとあさりのかけ汁の

味が気に入ってます｡

あなご&ワンタン井

●主材料(4人分)

あなご--6届

(約240㌘)

むきえび'･･･1 80㌘

あさり･･ l';ノ

ほたて貝柱(缶詰)

･･-300㌘

テンゲンサイ

･･･-%束

ワンタンの皮　20枚

みつ葉--少々

ミニトマト･･i 4個

ご飯･･-･4人分

たにんにくを色つくまで炒めてとり出す｡

e lのあなごに小麦粉を薄くまぶし.

rJj/に並べ入れて焼き､かきしょうゆ(または

うすi~ルようiゆ)大さじ2勧Ⅱえてからめる,～

e卵諸にかきしょうゆ(またはうす口しょ

うゆ)大さじlを加えて混ぜる｡

eとんぷ)に③のこ飯を'阜土盛り､己

を適宜ふりかけて､もみのりをたっぷり

のせ､さらにこ飯を盛って60)あなごを

並べる｡中央にせん切りにした広持薬

(粧すをのせ､山椒の実を散らす(約し

ょうがを添えてもよい) ｡

あなこスープ

●主材瀞(4人分)

あなこ･･ -1尾　　　ベーコン･･･-3枚

あなこの頭と骨　　　広島菜漬け-40㌘

･･-5居分　　　わかめ･･-･適宜

昆布--･･5㌢　　　卵白-･･ 3個分

いりこ･･･-30㌘　　　小ねぎ(捕)大さじ2

●作り方　0あなこは開いてぬめi)をと

り､1尾を3つに切ってしょうゆとみりんで

下味をつけ､かたくり粉をつけて揚げる｡

eたし汁350ccにはだて缶､あさりを入

れ､しょうゆ､みりん､砂稽各適宜で調味

して水ときかたぐ)粉でトロミをつける,.

eむきえびとゆでたチンケンサイは小さ

く切ってワンタンの皮で包むu

Oたっぷりの熱洲こ址と油

●作り方　0あなごは4つに切り､身

は蘭こ刺してガスの直火で少し焦げ目

がつくまで焼く｡あなこの頻は半分に

判り､骨は4 5㌢長さに切って塩水でよ

く洗い､オーフンで軽く焼く｡

e水3-3)4考'にだし昆布と煮干しを

入れてたしをとり､こす｡(ijのあなごの

預と骨を加えて10分煮､とり出す｡

eベーコンは細く切り､広島栄樹ナは

せん切り,わかめは3-4㌢長さに切る｡

Oi②のスープをrlの細かいこし器でこ

し､ベーコンと広持薬(鉦ナを入れてひ

と蜜たらしたらわかめを入れる｡塩と

随し味の砂糖で味を調え､卵白と小ね

ぎを泡立ててメレンゲにしたものを加

え､再び煮たったら火を止める｡

e椀に(1)のあなこの身を入れ､④のメ

レンゲが浮くようにスープを注〈

少々を加えて③をゆでる｡

eどんぶりにご飯を盛って(Dと④をの

せ､②をがナる｡ゆでたテンゲンサイも

湊え､みつ菜とミニトマトを飾る｡

わかめのかき玉汁

●主材料(4人分)

わかめ･････少々　　　卵･-･･ i-･2佃

●作り方　汁はすまし汁で､わかめを

入れてとき卵を恒IL入れる｡
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わいわい魚ナノ一義0どん}計)にご飯をよそい､ゆでたナン 

●主材料(4人分)ケンサイとい 劔y月'iごま適hをのせ､①を 

わいわい魚ツリ-#

すり身ときのこのすまし汁
すずきくお-たて⑭ぇび盲聖

[学牛の部]橋本歩未
(はしもと　みre)み申,r'Sil /埼玉Il.I )

3種の魚介のフリットを

ヅ)一状に山盛りに｡

秩父みその甘みそが
ご飯とよく合います｡

すずき- 420㌘　　　生クリーム･･･180cc

むきえび･･･120㌘　　　テンゲンサイ

はたで貝柱-1 20㌘　　　　　-･･240㌘

卵･･--････3個　　　ご飯--4人分

●作り方　07-トプロセノサーにす

ずき300窄､卵1佃､FE-_Pl)-ム60cc､

lこねさのみじん切り20㌘､青じその葉

2枚を入れて娩持し､28個分に丸め

て､かたくり粉を薄くまぶす｡

e同様にむきえび､すずき60㌘､卵1

個､生クリーム60cc､ねぎのみじん切り

20㌘､しょうが10㌘で作る｡

eほ7三で､すずき60管､卵1個､生7リ
ーム60cc､フェンネルとエシャロット各

少々でも川柳こ作る｡

010-('3,,各20個分を.中温の泊でカ

ラリと揚げる｡

e秩父みそと砂糖各120㌘を混ぜる｡

IO

稲み･Tiねる｡(_5)をかけ､わけさの小口

切り適宜を散らす｡

すり身ときのこのすまし汁

●主材料(4人分)

3種の魚介のすり身-･･･ --各8個

しめじ､えのきたけ､まいたけ--魯40㌘

●作り方　0鍋に水720ccと昆布5

㌢角､煮干しの粉少々を入れて火にか

け､昆布が柔らかくなったらとり出して

細く切り､鍋にもどす｡

eきのこ類はIiつきを隙いてほくす｡

e lにすり11､2のIrlrIに入れて火を通

し､しょうゆと塵各少々で調味する｡

0繍二盛って､小口切りのわけさを散ら

す



オイスターいわし井
ピリツとかにマヨスープ
いわしを春むきえび恥かに埋没

[学生の部]藤原　陸
/ふい)L'むつみ･品校2年/ iTl県)

えびチャーハンに

中華風浦焼きをトノビング｡

ピot)辛味のマヨネーズスープと

一緒にどうぞ｡

オイスターいわし舞

●主材料(4人分)

いわし･･4尾　　　　卵･･-i i-･4個

むきえび-60㌘　　　ご飯･･i ･･･4人分

(こんじん･････40㌘　　　ね5･･･60㌘(3㌢)

かほろゃ- 40㌘　　　貝割れ棄･･･適宜

●作り方　0いわしは手開きにして

塩､こしょう,しょうゆ各少々で味つけ

し､かたくり粉をまぶす(,

eにんじん､かぼちゃは5ミリ鮎こ切る｡

o②を素揚げにし､続いて①を揚げる｡

0むきえびは油少々で軽く炒める｡

eしょうゆ大さじ2､洞とオイスターソース

各大きい者､中華スープ大さじ2､砂糖小

さばのあっさりチリ
つるっと冷やそうめ

さは牟*えびR,また

['";'士との蔀]松永
はつなが　あゆみ前校3tl

チリソースをからめた

どんぶりが食欲を誘↓

汁はきっぱ)味でハラ

さばのあっさりチリソース

●主材料(4人分)

さば(切り身)

-･･400㌘

えび･･-･大12尾

さじ2､塩とこしょう各少々を合わせて

者だて､いわしを入れて味をからめる｡

0フライパンに油少々を熟し､とき卵､

こ飯､i③の野菜､¢)､みじん切りのねぎ

のIiirlに入れて炒め合わせ,塩とこしょ

う各少々をする｡

eとんぶi)に⑥をよそって⑤をのせ､

白髪ねきと貝割れ菜をあしらう｡

ピリッとかにマヨスープ

●主材料(4人分)

かにほぐし身･･ 40㌘　　　にんじん･･･20㌘

さつまいも-30㌘　　　かぼちゃ･･･20㌘

●作り方　0さつまいも､にんじん､か

ぼちゃは1㌢角に切って,下ゆでする.

e中華スープ3考'を温め､マヨネーズ

大さじ4を入れて泡立詣でしっかり横枠

する｡

e②に①と小口切りの末唐辛子1本

分を入れて軽く煮たて､こしょう少々と

ラー油5ccで味を調える｡

Iソース井ノ 
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ほたて貝柱-8個

●作り方　0さははひと口天の角切り

にし､しょうゆ大さじ芽､渦とかたくり粉各

大きLlをからめて10分おき､170度の

油でカラリと揚げる｡

eえびは殻をむき､ほだてとともにしょう

ゆ適宜をからめておく｡

eねさは4㌢長さに切り､ピーマンはひ

と日大の乱切りにする｡

0離大さじ6､トマトケチャップ大さじ2､だ

し汁大さじ4､チ')ソース8- 10滴を混ぜる｡　つるっと冷やそうめん汁

eピーマンは適宜切って油通しをする｡

0ごま泊大さじ2を無しでねぎを香りよく

妙め､G).し2:)を加えてさっと炒め､(4)を

加えて手早くからめる｡最後に⑤を入

れて混ぜ合わせる｡

eどんぶりにご飯をよそって⑥をのせ､

小口切りにした′吊aぎ通電を散らす.

抑

●主材料(4人分)

そうめん･･-1束　　　みつ葉･･-･適宜

しいたく1･･i-2枚

●作り方　0そうめんはゆでて水にさらす｡

eしいたげはせん切りにし､たし汁130

cc､うすl出ようゆと塩各少々と火にか

けてさっと薫､組熱をとって冷やす｡

eお椀に①を盛って②を注ぎ､みつ

柴を飾る｡小さく砕いた氷を盛る｡



丸ごといかのぽっぽ膵
天の川のお吸いもの
いか全車桜えび㊨

[学生の部]伊藤可奈子
(いとう　かなこ小字5年/来県郁)

屋台で人気の=ぽっぽ焼ぎを

丸ごとドン!

ハタ-とめんつゆをからめた

ご飯も美味です｡

丸ごといかのぽっぽ#

●主材料(4人分)

するめいか　4はい　　　オクラ--4本

桜えび･-大さじ2　　　ご飯--4人分

卵･･--i-4個

●作り方　●いかは足を扱いてわた

を除き､足は食べやすく切り分け､胴に

は類本切り目を入れる.

eしょうゆ大さじ4､滴とみりん各小さじ

4､おろししょうが2がナ分を合わせ､①

にからめて30分はとおく｡

e卵は割りほぐして砂糖小さじ2と塩少

少を加え､錦糸卵を作る｡

0オクラは塩を加えた熱湯でさっとゆ

常夏のシーフード
パラダイス井

いわしのつみれ汁

: ;馨等禽謁
[学生の部]西田賢士
(にした　けんじ.I:i校34/福剛畑

ひらめにカレー粉をまぶして焼く

夏向けのどんぶり｡
つみれはねぎとしょうがを

たっぷりきかせます｡

場長のシーフートパラダイス井

●主材料(4人分)

ひらめ- 400㌘　　　豆腐･-･･100㌘

はたて貝柱-8個　　　きゅうり-20㌘

刻みあなこ･･ 30㌘　　　栴肉･･-･大さじ2

やりいか胸倉別　冊　　　めか,i''･･････20㌘

ちりめんじゃこ10㌘　　　ご飯--4人分

スト研一モン　50㌘

●作り方　0ひらめは牛乳適宜につ

けて臭みをとり､塩とこしょう各少々､カ

レー粉15管をまぶす｡豆腐と青じその

で､小口切りにする｡桜えびはフライパ

ンで軽くいる｡

eダ)ルを熟し､①の両面をこんがりと

焼く｡

0どんぶりに温かいご飯を盛って㊤

を散らし､③を中央にのせて､rDを散ら

し､熱いうちにパターを大さじ1ずつのせ

て､めんつゆを大さじ1ずつ回しがナる｡

天の川のお吸いもの

●主材料(4人分)

はんぺん･小2枚　　　焼きのり-1枚

または大1枚

●作り方　07こし汁4才を混め､洒大
さじ1､しょうゆ小さじ1､塩小さLiiで調味

する｡

eはんぺんは星型に抜き､2枚にスラ

イスする｡焼きのりは細かくちぎる｡

e器にi⑪をI主き､②を浮かべる｡
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葉1枚ではさみ､小麦粉を詑くまぶして

油適宜で焼く｡

eはたてはIiiみ半分に切りこみを入

れ､刻みあなご､きゅうりのせん切り､梅

肉大さじ1をはさむ｡

eやりいかにのり1枚を置き､ちりめじゃ

こを梅肉大さじ1であえてのせ､クル')と

巻いて斜めに切る｡スモークサーモン

はそぎ切りにし､めかぶをのせる｡

0滴とみりん各大さじ1を火にかけ､昆

布20管を入れて煮､しょうゆ大さじlを

用え混ぜる｡

12

eこ飯にCl一食)､苛しその栗､イクラ､

貝割れ葉各少々をのせて､④をかける｡

いわしのつみれ汁

●主樹料(4人分)　しょうが･･ 70㌘

いわしのすり身　　　九g･･･････ ･507,.5

i･i･･200㌘

●作り方　0しょうがはおろし､ねぎは

みじん切りにしていわしのすり身とよく

混ぜ合わせ､たんこ測こしてゆでる

eたし汁1)をalノを火にがナ､白みそを

とき入れる｡(liを入れて火を通し､器に

盛って小口切りのねぎ適宜を散らす.,



あじとはたでのきつlW#

野菜とソーセージのスープ
ぁじ老衰はたて⑭

[学生の部]伊繰　愛
(いとう　d)〈み商松川/椋鳥県I

はたてのパリバリした

食感が大ウケ†

さっぱり風味の野菜ソースが

食欲をかきたてます｡

あじとはたてのきっパリ井

●主射精(4人分)

あい-- 4尾　　トマト･･･大2個

ほたて貝柱･･ 8億　　五ねぎ･･･〟個

ポテトチッガ3弧　　ご飯--4人分

●作り方　0あじは三枚におろして

腹骨をすきとり､塩とこしょう各少々をし

て薄力粉を漉くまぶし､ハタ-大さじ3で

両面を香ばしぐ焼く.

eはたでは厚みを半分に切って塩とこ

しょうを軽くふる｡

eポテトナノブスは細かく砕き､小さくち

ぎったパゼ)適宜を混ぜる《

0(2jiに実刑12個分をが'めて⑧をまぶす｡

かつおのガーリックソース井

あおさのかき玉汁
かつお鏑

[学生の部]斉藤実否
(さいとう　みか〃蹄交3年/二重県)

下味と炒め油に

にんにくをきかせだスタミナ井｡

かき玉汁には三重特産の

あおさを便いました｡

かつおのガーリックソース井

●主材料(4人分)　にんにく(薄切り)

かつお-350㌘　　　　　･････2片分

おろしに相こぐ小㌔1　　サラダ菜･%様

いりごま(黒･白)　　新玉ねぎ･･%個

･･･ ･各適宜　　　ご飯･･-･4人分

●作り方　0かつおは水気を拭い

ておろしにんにくをすりこみ､黒こしょ

う小さLlと塩少々をふるい,りこまを

混ぜて､表面にたっぷりまぶす

eフライパンに薄切りのにんにくと泊

大さじliiを入れて鵡火でゆっくり炒

め､香りが立ってが)が月こなったら､

とり出して油をきる｡

e揚げIiiiを170度に無し､⑤を入れ

て､ポテトナノブスが焦げないようにカ

ラlIと揚げる｡

0トマトは小さな角切り､玉ねぎとパセ

リ適宜はみじん切加こして､酢大さじ3､

こま泊大さじ4､しょうゆ大さじ1､塩とこし

ょう各少々を伽え混ぜる｡

eご飯をよそって工と5をのせ,6を

かける｡

野菜とソーセージのスープ

●主材料(4人分)

じゃがいも-2個　　　にんじん･･〟本

玉ねぎ- ･l個　　　ウインナソ-セ

キャベツ･･･5枚　　　一･}'･･････i･･4本

●作り方　0じゃがいもはひと11人

に切り,にんじんは乱切事こするr

e臣ユきはくし彩,キヤヘノはざく切

り､ノーセージは半分に切る｡

e水4㌢を沸騰させ､iT､を柔らかくな

るまで煮る_ i,ねぎを加えて煮､柔ら

かくなったらキャペソとソーセージを

加えて3分ほと者る｡凪彬スープ2個

を入れ､混ぜながら溶かす｡
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e②のフライパンに油i少々を足し,

='を弱めの'i｡火で転がしながら表

曲をこんがl)と焼く.,

0③のフライパンをきれいに拭き､しょう

ゆ大さじ5､滴大さじ4､蛤毅大さじ2i.,､

おろししょうが小さじi2を入れてひと

煮たちさせ､少しトロi)とするまで煮

つめて､火を正める(

eサラダ菜は食べやすく罷る｡出よき

は薄切りにして水にさらし､水気をきる｡

0ご飯に/i,をのせ.13を1 5㌢幅く

らいに切って盛る.:壬iのにんにくを故

13

ちして④をかける｡

あおさのかき玉汁

●主材料(4人分)

あおさ(謹撰)･･･5㌘　　　卵･･--･-2佃

●作り方　0あおさは水でもとして水

気をきる｡

eたし汁3)2'3㌢をうす日しょうゆ大さじ2

と恵少々で調味LJ"をjJしてしくまL''く

汁る.

e卵をときはくして⑧にii･ル入れ､フワ

ンと浮いてきたち静かに混ぜて､火を

正める｡



さばのもろみ井
えびとあさりのみそ汁
さば傘えび盲恥もあ細く戟診

[学生の郎]高田典子
(たかだ　o)i)こ高校211/福間LI.I)

もろみを使って味わい深い

どんぶ()に｡みそ汁のえびは

食べやすく包丁でたたきます｡

さばのもろみ井

●主材料(4人分)

さは-･･････400㌘　　音じその葉･･････8枚

えび･････････8尾　　卵･･･････ ･････3個

か(こ(缶詰)-1缶　　ご飯･--　4人分

もろみi･-適宜　　ミニトマト--4個

●作り方　0さばはもろみにつけて､

こんがりと焼く｡

eえびは巌をむいて桐)だをと手中ゆでる,_

eかには恢帝都針ゝてほくすr

Oオクラはさっとゆで､浄水にとって灘す｡

小11切りにして､しょうゆ道心をからめる.,

e青じその葉はせ,I.切i)､卵は,l･ij焼き

にする

0どんぶりにこ飯､(:tl.(亘)の順に盛l)つ

け.,11､(_'､上､ミニトマトをのせて､のり

をあしらう,

えびとあさりのみそ汁

●主樹料(4人分)

えび--200㌘　　　コーン偉蓋)小1缶

あさり　12個　　　ぬ5'･ ･･････････適宜

たをとり､包子でたたく｡

eあさりはi､ゆでする｡

eたし汁4"1ノにで,を入れて火を通し､

コーンを加えて者､みそ遍伍をとき入れるri

O約二(あを入れて(らiを注ぎ､刻みねき

オクラ･-･4本　　刻みのり･･-少々　●作り方　0えびは巌をむいて背わ　をふる｡

いかマヨ井
のりのさっぱり汁
し･hi食ミキ

[学生の部]松繁麻沙美
はつしけ　あざみ同校1年/鮪i母

こってり味のどんぶりと､

さっぱり味の汁で相性抜群｡

身近な素材で誰でも手軽に作れま一㌔

いかマヨ井

●主材料(4人分)

除き､水洗いして湯を軽くがナ､紬で煙く｡

e青じその葉はせん切り､梅干しは種

を除いてたたき,こ飯に混ぜる｡

eしょうが)受かナはすi)おろし.しょう

が汗小さじII､うす日しょうゆ大さじ3を

混ぜるr

O大根はすりおろす｡

eどんぶりに②を盛り､/i)のいかを胴

は輪切り､出土2へ3本ずつに切っての

せ､'3,､小口切りの小ねき､マヨネーズ

をかけて3/iのタレをかける｡

いか･･････2はい　　　大根･i････%本　　のりのさっぱり汁

舌じその棄-6枚　　　ご飯･･-4人分　　●主材料(4人分)

栴干し-12個　　　小ねぎ･-･2本　　乾燥宵のり-8㌘　豆腐･･- %丁

入れて火にがナ､たしをとる｡その剛こ

iilのりをもとす｡

e/つが沸騰したら者l Lをとり出し､

i-｣のりを入れ､さいの日に切った豆鳩も

入れて温め､うす口しょうゆ大さじ2､み

●作り方　0いがよ足を抜いてわたを　●作り方　0水6千月二者干し適li詑　　りん小さじ)で調味する｡

えびかに合戦井
油掲げとねぎのすまし汁
えびTmかに壁塾

[学生の郎]矢吹遺子
iやのき　ようこ,LiJ校1年/祇L評,自

乗らかいので食欲がないときでも

食べやすく､お年寄りから

子どもまで喜ばれます｡

えびかに合戦井

●主材料(4人分)

細く切ったかすのこを加えて炊く｡

eえびは巌をむき､親和よひと日

大に切り.しめじはは〈しておく,

eとんぶりに(Dをよそって,焼き

のりを1枚敷き､②とかこをのせる､

0とき卵にたし汁大さじ2を加え､

塵としょうゆ各少々で味を調えて
/軌こ注ぎ､蒸気の上がった蒸し

器で約20分蒸すっ

油揚げとねぎのすまし汁

●主材料(4人分)

えび･･--･8尾　　　鶏肉･･ -200㌘　　油揚げ--2枚　　　わかめ

かにはくし身　60㌘　　　しめじ･･200㌘

米･-･･-400㌘　　　焼きのり-4枚

ゆでたけのこ　80㌘　　　卵･･-･ ･･-2個

●作り方　0米は祝って水気をきり､

ねg･････i･･i2本　　　　･･････適宜　　ら､1ノを入れて､塩とうす日しょうゆで

●作り方　0油揚げはせん切りにし､　味を調える｡

ねぎま斜め切りにしておく..　　　　　　e器にわかめを入れて21を注き入れ､

eたし`i 720ccを火にかけ同馴騰した　　射,うちに棋する｡
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おいsea～!!さんまの山海井

轄香ゐ.のりと白身魚の豆乳椀

さんま唾重吉寒くたら∈三和

[一一般の部]伊藤恵子
(いとう　けい=. i~姑/埼玉(,I.I)

たたいたさんまを

のりに張りつけて揚げ焼きし､

ご飯にのせて､あんをがナます｡

さんまの山海#

●主材料(4人分)

さんま　正味180㌘　　　しょうが･･･1かけ

ちくb･ I ･%本　　　のり････････1枚

しいたけ-3枚　　　薄焼き卵-2枚

小ねぎ･･･17㌘

●作り方　0さんまは明と周蔵を除い

て洗い､宵をとって身をたたく｡

eちくわ､しいたけ､′トねきはみじん切り,

しょうがはすりおろす｡

eみそ20㌘と砂粒1 4 ㌘を合わせて混ぜる｡

0のりはひし脇こ切る｡

e①～i③を合わせ､かたくり粉小さじ1を

スペイン風かつお#

シーフードとパンプキンの
スパイシースープ
かつおく登*甘えびJ*

[一般の部]浅川美由紀
(あきかわ　みゆきi姑/束点描)

スペイン料理のかつおの

トマト薫をアレンジ｡ひじきと

合わせて､彩りも味もGOODで+.

スペイン風かつお井

●主樹料(4人分)

かつお側身用)大2さく　　トマト水煮(缶詰･

玉ねぎ剛刷り)-〟個　　　ガットタイプ) ･ 1缶

ピーマン･･･4伸　　　びじきほどして)･周2hj'

●作り方　0かつおはひと日大に切

り､トライハーフミノクス､塩､こしょう各

少々をまぶしてしばらくおき､小麦粉を

まぶす｡

eオリーブl山を多めに熟して薄切りの

にんにく1月分と種を除いた赤唐辛子

1本を炒め､香りが立ったら(.--ねぎを加

えて透き通るまで炒める｡

e*リーフ油適宜を熟し､f＼の表面を

きつね色に焼いてとり出す.

o②に縦4-6つ割りにしたピーマン

6怒 �6ﾘｶ�ｹ9���

IJIIえ混ぜ, '4､の片面にしっかりとつける_

0フライパンに油大さじ2くらいを蕪し､

i′①を揚げ焼きにして油をきる｡

eたし汁18㌢､しょうゆ50cc､みりん

大さじ1､砂糖30㌘を火にかすで砂粒

を者溶かし､水ときかたくり粉少々を

加えて混ぜてトロミとつやをつける｡

e器にご飯をよそって錦糸卵と⑧をのせ､

〒ノをかけて､細く切った小ねさをあしらう=

のりと白身魚の豆乳椀

●主材料(4人分)

生たら(馴身上･3qIれ　　　小えび･･････8尾

大釦､ちょうり用80'L.'　　調整EiL･･･800cc

にんじん(花形　　　生育のり-80㌘

抜き)･･-i-8枚

0たらは1切れを4等分し､えびは背わ

たをとってかたくり粉を薄くまぶし､沸

騰した湯でゆでて火を通す

e大根とにんじんはだし汗lOOccを加

えて電子レンジにかする｡

e豆乳にいり二だし(粉末) 12㌘､酒大さじ

1､うす[｢しょうゆ′車五一2を加えて温め､

､2ノを入れてさっと者､生山のil)を加える｡

eお椀にi'1､を入れてGを涌く(､

･;I-.#-.-- 估�*ﾘ��(ﾊｹl�whﾋ�%B�陳��

:lヽm"ー �����井ⅸ���ぴ��ｺ2�(�井��

を加えてさっと炒め､ei､トマト､トマトペ

ーストと赤ワイン各大さじ2､ベイリーフ1

枚を加えて20分煮こみ､塩とこしょう各

少々で調味する｡

0才リーフ油適宜を熟してみじん切り

のにんにく1月分と小口切りの赤唐辛

子少々を炒め､ひじきを加えて軽ぐ炒

め合わせる｡スープ1㌢､白ワイン大さじ

1を加えて12-13分看て､鉦とこしょう

各少々で味を調える｡

0とんぷ)にこ飯をよそってiを周囲に

敷き､中央にl亘二を汁こと盛りつけて､ハ

ーブを飾る｡､

j5

シーフードとパンプキンのスパイシースープ

●主材料(4人分)

甘えぴ･･-16尾　　　かほちゃ･･-･%個

肋'e) (もどす) ･･適宜

●作り方　0が)-ブ油大きtlを熟し

て溝助()のにんにく1片分を妙め､香り

が立ったち韓切りのかぼちゃを加えて

炒め合わせる｡

ei①にスープ4考'､白rJイン大さじ2､カ

レー粉小さじ2')を加えて3-4分煮て､

甘えびと刻んだわかめを加ふ兜とこし

ょう各少々で味を調え､ひと者たちさせ

て火を止める｡



よこわまぐろの韓国風ピリ辛井

タイ風つみれ汁

まくろ舘｡わし軸,めん鱒

[一般の部]津留崎弘美
(つるきき　ひろみ　十掘/兵I同日

日韓ワールドかノブ開催年に

ちなんだ料理｡夏ハテ知らずの

栄養満点セットです｡

よこわまぐろの韓国風ビノ辛井

●主材料(4人分)　たしをとった後の

よこわまくる(刺身用)　　昆布･･-･-10㌢

････ 400㌘　　　ごぼう--1本

豆椋醤･･-小さい　　　モロヘイヤ･･･1束

さるししょうが　小さ(,1　　おろしにんにく小さ(,%

ねぎ･ - ･5㌢　　　おろルようか小さじI

乾燥ひじき　大aし4　　　舌じその葉･･･適宜

かlめんじゃこ　大き(,4　　　いり白ごま･･･少々

●作り方　0まぐろのから揚げを作

る｡.まくろは両iFITに上新粉をつけて中

温の油でカラッと楊げろ｡

eしょうゆ大さじ3､みりん大さじ2,洞大さじ

1､秒雅大さじi気豆板醤､おろししょうが,

ねさのみじん切りを混ぜて①を(組する｡

〇号)めんじゃことひじきのかき揚げを作る

｢タイ風つみれ(1｣でたしをとったあと

の昆布をせん切申こするiこほうはささ

がさにして離水にさらすU

さんまのトマト煮井

莱警護統語･
[一般の部]片桐かんな
(かたさIl　か/ja ｣航/1理JII.日

子ともが岩手なお魚を､大妬きな

トマト味で骨まで食べられる

ように工夫しました｡

さんまのトマト薫#

●主材料(4人分)

さんま--･4尼　　　にんにぐ･･1片

にんじん- 1本　　　しょうがべ一札･i大さじl

玉ねぎ--1個　　　のり-　-･1枚

トマト水煮缶-1缶　　　わけぎ･･-i l束

白ワイン･･i/lnj　　　ご飯･･････4人分

●作り方　0にんじんと王ねぎを大き

めのみじん切りにするりにんにくは包

丁でつぶすっさんまは斑をとって5つく

らいの缶切りにして剛斑を出し､塩水

0もとしたひじき､ちりめんじゃこ､⑥をボ

ールに入れて小麦粉大さじ2を混ぜる｡

e卵l個､水と小麦粉各亮与′を混ぜて

衣を作り､(4jlをか･-'めて4等'Jj､し､揚げ

油で揚げる.1個を4つの放射状に切る｡

0モロヘイヤのナムルを作る｡iモロヘ

イヤは根を潜として5㌢長さに切り,塩

ゆでをして水気を絞り､しょうゆとごま油

各大さじ1､おろしにんにく､おろししょう

が､す帖ゴごまと初出幸子行中きじ1を

加えてよく混ぜる⊃

eたし汗1 "1'と(2)の蘭ナダレを混ぜるし､

eとんぶi)にこ飯を盛って7_lのタレ少

々をかけ､まくろのから揚げ､かき揚

げ､ナムル､青じその葉をit,へて残i)の

タレをかけ､こまをふる､,

タイ風つみれ汁

●主材料(4人分)　しょうが(みじん切り)

いわし･･････500㌘　　　　･･･････大き.I

昆布･-i -1 0㌢　　　茎わかめ-50㌘

冬瓜･･･ ･･･ 200㌘　　　ナンプラ一･･･大き.･l

●作り方　0いわしは動と割高をとって

手開きにし､中骨と腹用をとる誹lみしんに

切ってみそ大さじ1､しょうが､かた〈間'fJ大さじ

4を用え､包丁でたたきながらよく混ぜる｡

e細こ水5㌢と昆布を入れて火にか

け､沸騰直面に昆布をとり出す(この

昆布は｢とoI)幸井｣に使う)｡スプーン2

本を保って(l＼を丸めながら鍋に入れ､

lr-き上がったちとり出す｡

e冬瓜は皮と純をとり､スプーンで丸く

くり抜く｡②に加えてアクとりシートでふ

たをし,柔らかくなるまで者る｡

0(力のつみれを③にもとし入れ,腹中
さじ1､こしょう少々,ナンフラーで胡味す

る｡椀につみれ､冬瓜､せん切りにした

茎わかめを入れ､汁を白く｡妬みで一

味IiiI-幸一子､杏葉､酢を加える｡

遵_I-Ei -簿
で洗って水気を拭きとる｡

eフライパンに油とにんにくを入れて

よく熟したところへさんまを入れ､両

店を香ばしく焼くi

e圧力鍋ににんじん､王ねぎ､しょう

が､トマト缶､白ワイン､水場力/､固形

スープ1個､さんま､塩とこしょう各少

少を入れて15分加熱する｡

0わけぎは刻み､のりはちぎる｡とん

ぶりにご飯を盤ってさんまのトマト者､

16

わけき､のりをのせる｡

さばの水煮缶のみそ汁

●主材料(4人分)

さばの水煮缶･･･1缶　　　わかめ･･たっぶり

たけのこの水煮･i･l')′　　みそ･･ I -適量

●作り方　0鍋にたけのこの薄切り

とさはの缶詰(缶汁も)と適量の水を

入れて温める.

e煮えたところにみそを加えて､什上

聞二わかめを入れる_



夏パテをいやす元気井
はたでと冬瓜のス-プ
ぁじ寺裳ほたで⑭

[一般の部]友松紀子
(ともまつ　のりこ　部品/来県糧l

手ごろなあじを

渦焼き風にして食欲増進｡

骨もスープのたしに便いました｡

要パテをいやす元気#

●主材料(4人分)

あじ--中6届　　ねぎ･･･-･･少々

つるむらさき(または　　山籾の実-少々

小松菜) ･･････瑳東　　粉山槻･････少々

きくらげ･･少々　　　サニーレタス･少々

干ししいたげ･･･2一班　　ご飯･-･･4人分

●作り方　0あじは三枚におろして

皮をむき､かたくり粉を薄くまぶす｡

eつるむらさきはゆでて水にさらし､

葉をとる｡

eきくらげとI Lしいたけはもとして

細く切る｡

0フライパンに泊少々をひき､Cのあ

じを焼いてと(月日す｡

e④に麺つゆと洒各大さじ3､③と山

椒の実を加えて煮たて､あじをもどし

うにのリゾット井

:黙㌫TGBす禽
[一般の部]大野ゆかり
(おおの　ゆが) i鋸/薬品I帥

ブイヤベースのスープを

リゾットにかけて

途中で違った味を楽しむことも

できる組み合わせです｡

うにのリソツト集

●主精粗(4人分)

うに･- ･小1箱　　　青のり-大さじ2

卵･･-･ ･･-2佃　　　米-i-･･200㌘

わかめ･･････20㌘　　　五九g'･･ ･･X個

●作り方　0冷たい茶碗蒸しを作る.

卵をときはくし､スープ300ccと混ぜ､

塩とこしょう各少々で味を調える｡刻ん

だわかめとiiiのりを加え､どんぶりに注

いで蒸し､粗蕪をとる｡

e細こハタ-)亭じ労を熟して封まきのみ

じん切りをしんなくl)するまで炒め､米を加え

-t二. r∧ 凛2(�I��'X�����

薩議 1､十く 漣聖堂.､i擬 停t｢����鍔�ｨ耳耳�ｲ(�ｨ�ｲﾒ���6r�

1°,葛 

入れて萩からめる｡　　　　　　　　　　こしてから合わせる｡

0とんぶりにご飯を盤り､粉間取をふる｡　e冬瓜は食べやすく切ってさっとゆ

サニーレタスとつるむらさきを敷いて⑤　　で､/‡と非で使ったきくらげと干LL

をのせ､白髪ねぎを添えてこまをふる｡　　いたけのもとし汁に加えてふたをし,

ほたてと冬瓜のスープ　　　　　　　　柔らかくなるまで煮て泡立器でさっと

●主柑料(4人分)　しょうが汁-少々　　つぶす⊃ナンプラ-､塩､こしょう､しょ

はたて貝柱(生食用)　　白玉麺･･i少々　　うが汁､酒各少々で調味し､白玉麹

･･-8個　　クコの実-少々　　を加える｡

あじの骨-6尼分　　　あさつざ･･少々　　e切り目を入れてうす日しょうゆに

冬瓜･･････中iイ仲　　　　　　　　　　　　間ナておいたはだてに､かたくり粉

ナンプラ一･･i少々　　　　　　　　　　　　を薄くまぶしてさっと焼くし　訊こ盛

●作り方　0妻剛こ7LjLパック1個と水　　って②を往き､クコの実とあさつき

2hfを入れて沸騰させる｡別納で､井　　の小口切りを散らす｡

で使ったあじの帝で7-=しを171,-'とり､

_一一一 友椿辻�ﾂ簫ﾒﾚF��
i.-. 

▼ :轟千一 末��ｨ�､討�
･∴ ･:き1 ヾ 

･*三.萱三宅1-撮 ��8�ⅠB粢��自?�自eﾓ｣ｨ�����ﾕ�?��5�ｨ�ｸ�ｨ耳示ﾘ�����

一一二二｢一一 ･二-二-∴∴- 

て炒め､白ウイ/ lZbfを加えてアルコール

分を飛はす)スープ5㌔,ノを2-3回に分け

て加え､アルデンテに煮る｡什上聞ン､クー

適宜とパルメザンチーズ大さじ2訓[える｡

e①にe)をのせてうにと香草をのせる｢

ブイヤベース

●主材料(4人分)

にんじん-%本　　　えび･･-･-4尾

セロリ･･-･%本　　　あさり-200㌘

サフラン･小さ.%　　　すすぎ･･2切れ

●作り方　Ol:ねぎ､パプリカ､にんじ

ん､セロリの薄切りを炒め､しんかlLた

らトマトペースト大さじ1 ､サフランを加

える｡えびとあさりを入れ､スープを注

玉ねぎ･･････%佃　　パプリカ･･･少々　　いて煮る.すずきをソテーして加える｡
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あじのさっぱり南蛮井

いわしとしいたけのつみれ汁

あじ老害碧いわしのすり身を主審

[浜の机里の部]小倉健比占
IIj(っ　としTJ二　間LJ,校'l /‖iJi )

南蛮刑よ1狛旬入りのタレで

さっぱりさせます(

汁には宮崎特産のゆずと

しいかナを仙いました､

あじのさっぱり南蛮井

●主材料(4人分)

あじ･･-･-4届　　　梧肉i･--･l個分

ねぎ-････4本　　　天ぷら粉-適宜

オイスターソース　%力,!　　小魚g･････適宜

トマトケチャノブ%力7'　　こ飯･････ 4人分

●作り方　0ねぎは白髪ねさにし､水

にさらす_

e離1㌦'､Ii雄幸み:)/しa I_'ウノ､オイスタ

ーソース､トマトケチャノ7､栂Il日韓蛋大さじ

2､壇少々を細二入れ､ひと者たちさせる.

eあじは1椋二おろし､ひと11人に切って.

塵､こしょう､い申Iごま各少々をまぶす

0天ぷら柄を永通有でといて-3-と混

ツルン･ぶり井
中国風害情汁
ぶり奉等(わかめ舞か

[浜のii理の部]桑原政子
i'J)'よっ　員二i ci]　大方(,I

我一が鶴見間の名産

｢豊の活/畠)｣を使ったとんぶり｡

ぶりを湯ひさし､

ツルンと仕上げました

ツルン･ぶり♯

●主材料(4人分)

･itll側朗) 7伽　　育じその葉･･･20枚

みょうが･･4個　　　ご飯･･4人分

●作り方　0ふ)は5三,Ill;Iさに切っ

て､しょうゆ､みりん､酒客大さじlにくIi出

て秦〈

eみょうかとi星その葉はせ,).,切申=し

てそれぞれ水にさらす

eすり鉢にみそとしょうゆ客大さじ2､細)

こま大さし2を合わせ､たし(il考を少し

ずつ加えながら+:)のはす

0 〕のぶ八二かたく層)をまぶし､熱海

に1枚ずつくくらせて氷水をはったポー

せ､揚出向でカラリと揚げる

eこ飯のi (こ水気をきっだ1)を敷きつ

め､ 4のあじを:'"にからませてのせ､マ

ヨネースはたはタルタルソース)適'lil

をかける　い中iごま少々､小ねぎの小

口切りをのせる

いわしとしいたけのつみれ汁

●主材料(4人分)

をボールに入れ､とき卵を少しずつ加

えながら練る(

e:iにみそとかたくり筋'i大さじ1､ゆ

ずの皮を入れさらに練i)合わせる(

eしいたけはみしん切jIにし.残i)のい

わしのすり身とともに2に加えて挫く混

ぜる_

0たしLI ,宮ノを沸騰Sti一言を大きTd.I

い帆の†り身200㌘　　　しょうが･･1かけ　　だ人こi夫にして入れ､しょうがの漕切り､

卵　　･･-l個　　　大根･--･少々　　帥)切りにした大根とにんじん肋[える｡

ゆすの皮-少々　　　にんじん-少々　　0-4に火が喧iったち潤L召-/とうすLlL

生しいたけ･･ 2枚　　　みつ葉-･少々　　ようゆ大さじ2､化′子調味料少々で味を

●作り方　0いわしのすり擁ま串､　調え､みつ基を放ちす/

/名1,Jf.-:~ー" 辻ﾂﾒﾇ(耳示���｣�譁鐙���
･5-韓 liゝ､▼ :.5--- 白ﾘ耳ﾋ籌'D���bﾘ�(��｢�ZH�3���ﾘ唏示��,"��

≒雪害iS �"�
ルにあけ､と用げ｡　　　　　　　　　●作り方　0にんにくはスライスする｡

eとんぶi)に温かいこ飯を盛って占　　eたけのことねぎはせん切りにするっ

じその葉をのせ､ 1を用,へて､みょう　　e鍋に油少々をjJLて1を弱火で妙

がをのせ､ )をかける　好みで　一味　　め､香りが立つたら､たけのこ､もとして

中辛子をふる｡　　　　　　　　　　　　迅雷切ったわかめを用え､炒める｡

中国風若竹汁　　　　　　　　　　0 3月ニi同〔スープ3H,'をIJliえ､潤､上告

●主材料(4人分)　　　　　　　　　こしょう.ナ自lしょうゆ各少々で味を調

わかめ(鞭) 20㌘　　ゆでたけのこ-4㌢　える一位上聞祭にごま沖といi)白こま客

にんにく･･-1片　　ねぎ･･ ･･･%本　　少々をふっでねさを散らす(､
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青春井瀬戸内覧
初恋スープ

;議:=Z:課
[浜の料fl的)部]高橋詳久代
iたが:し　き-は　軌rl 1回ii

雑穀入りのターメリックライスに

マリネやすく)身揚げをのせた

にぎやかな一理です｡

青書舞瀬戸内寮

●主材料(4人分)

あじ---4尾　　　小えび偶つき) SO㌘

ひじを(もどす)･･30㌘　　　米･･･-　-･3㌢

ゆでたこの足　中4本　　　雑穀---30㌘

●作り方　II米と雑穀はクーメリノク

小さじlを加えて炊き､オリーフ沖と米酢

客大さじ2､塩と砂軽各小きじ1､こしょう

少々を合わせて混ぜ､粗祖がとれたら

iilしその葉10枚のせん切りを混ぜる(

eあじは二机こおろして細かく刻み､す

り鉢に入れてとき卵大さじ1､かたくり粉大

さじiノ∴塩小さL Li ､こしょう少々を加えて

なめらかにすり､刻んだひじきを混ぜる(

e iねぎのすl)おろし5032.--'川としょうゆ

各大さじ3､オリーフ油大さじ1､砂梢大さじ2,

壇とこしょう各少々を合わせ.3こ,席に切っ

かつおのみそサツ^lJ井

しいらのみそ汁
かつお宅義しいら電害虫

[浜の科訓の部]鈴木美希
弓すさ　みtt .′l/宮崎L【i

かつおと野菜は食べるl申出二

合わせ､シャキシャキ感を保ちます｡

みそ風味の昧つけで｡

かつおのみそサッパリ井

●主精粗(4人分)

かつお･･･800空　　　音じその葉　6枚

きゅうり･･-･1本　　　レタス-･･2枚

みょうがi･･4個　　　貝割れ菜･少々

ザーサイ- 1個　　　オクラ--4本

ねf･････････%本　　　こ飯･･････4人分

●作り方　0かつおはさっと間こ通し

て1㌢幅に切り､しょうゆ大さじ6､湖とみ

りん客大さじ2.しょうが少々の1鉦ナ汁に

10分くらい演げろ｡,

05･.少うり､みょうが､ザーサイ､ねぎ､~占

たたこを1品ナ､i旧,し水煮出1信､5ミリ角

に切ったきのうt)とトマト各lOOrL:?を加える

eえびは頭とItをとってl剛､さじ1をふl)､

とき卵大さじi2､かたくり粉小さじ2､性少々

を用えてすり舞でなめらかこする

e食パン2枚に1を塞くのはして楊くらさめて

から魚の脇こカ小する戯けはスープに使う)

0のり2枚は半合に切り､ 2をのはしで巻

き.揚げる　さd)たら斜め3ミ.Jt高二切る⊂

eござう1本出土/吊D･)にして祝す､旭をふる

e器に(),kFiB-'で3)をまわりにのせ､レモ

/),_細田と,II.ピーマンl個の持切り､

('を盤り､中点二了を盛ってパンル遵宙を

飾る, 5と枝TJ､員割れ菜在野I-を彩りよ

く敗らす｡Illみで31のマリネ(l蛤がナる｡

初恋スープ

●主材料(4人分)

えそのすり身100㌘　　トマト--･･2個

わかめ(乾燥)-5㌘

●作り方　0トでi､は皮と神を除いて

5ミリ角に切る

e即日大さじ2を泡i.,∵こてか7L_(I)高大さし1.

琉′車[士をIJll^､凡そのす:朝と合わせる

e(矛に刻んだ枝.,)ど.lI.こま行大さじ1を

混ぜて1 5㌢のボールに九g)ら

0オリーブ油lBll青で二人にく1品のみ

I_人跡)を砂め､ 1 ､/3 ､/)'J 7).lJ.(.]形ス

ープl個､わかめ､にんじん少々のせん

切りを加えて者だて､塩とこしょう各少々

で味を調えて､ハモリのみし,I.,切り入i)

a)とき卵l凱iIを(,iiL入れて･夫をLI-める一

〇万＼を鵠ニI.1%i)､月で残った′くンとえ

びのすり身のから揚げを5ミ,l伸二切っ

て(一缶,せる

9 9耗 �(�*CR鵙�S｢ﾒ粐�

"蕊/.〈㌢′ilI 

二二二1 
しその葉はせん切りにする

eかつおの汁気をきって言､パルサミ

コ酢としょうゆ行大さじ2､こま沖とコテュ

シャン各少々､捌麺清と｡､I板醤客小

さ古､みそ近江i'を混ぜる

〇二飯を器に盛ってレタスを敷き､3,を

のせる｡白髪ねぎと貝刷れ葉をのせて

ゆでたオクラを淡える｡
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しいらのみそ汁

●主材料(4人分)

しいろ･ 200㌘　　　いりこ- ･･適宜

ねぎ-　･少々

●作り方　0フライパンでしいらを炒

め､みそ通常といi)この粉末を砂める一

〇椀にねぎの′口l切りと1を適正-入

れ､たし目地吊を汗く｡



野菜と湯葉のお魚な井
ゆき子汁
か緒えび奉職ほたて貝柱⑭

[浜の料理の部]森下幸子
(もりした　ゆきこ]二妬/福井県)

たいのアラは

だしをとるのに利用｡

湯薬やライスペーパーの

使い方がポイントです｡

野菜と湯葉のお魚な井

●主材料(4人分)

たい･･･-中1尾　　　湯葉(巻)･･･4個

しめい-　当夕　　　塩昆布-大さじ4

ゆり根--1個　　　みつ藁--1束

にんじん･･･1本　　　唐辛子･･i-4本

かぼちゃ小%個　　　こ飯･･･4人こ飯

●作り方　0たいはうろこをとって三

枚におろし､半身を半分に切って2カ

所切り目を入れ､薄く塩をふる｡かたく

り粉(またはくず粉)をまぶしてゆでる｡

e野菜はそれぞれ好みの形に切り､

昆布とたいのアラでとったたし汁でさっ

と煮て4等分し､それぞれしょうゆ大さじ

たちうお入り三色井
えびとわかめのすまし汁
たちうあーもクえび十茅場もゎかめα戸

[浜の料理の部]矢野シズ子
(やの　しす二　手媚/能本県)

たちうおは身が薄いので､

盛りつけのときに

身〈ずれしないよう

ていねいに扱います｡

たちうお入り三色井

●主材料(4人分)

たちうお-2尾　　　卵--3-4個

さやいんげん15本　　　ご飯･･-･4人分

●作り方　0たちうおは頭と内臓をと

り､三枚におろして6切れほどに切り､し

ょうが汁と酒客大さじ2､しょうゆ大さじ3

に15分ほと漬ける｡

eさやいんげんは筋をとって塩ゆでに

し､せん切りにする｡

e卵は砂糖大さじ1､塩少々で調味して

いり卵にする(錦糸卵でもよい)0

e①をざるに上げて汁気をとり､小麦

粉をつける｡フライパンに油大さじ2を熱

lとみりん少々で調味して､水どさ

かたくり粉でトロミをつける｡

eご飯の間にごまじょうゆとゆずみそ

各少々を塗り､塩昆布､もみのり少々を

のせ､①と②をのせてみつ薬を散らす｡

ゆき子汁

●主材料(4人分)　ゆり板････少々

たいのアラと切り身　　　ライスペーパー

-4切れ　　　　　　-･･2枚

●作り方　0熱湯にたいのアラと昆布

を入れ､汁がにこらないうちにたしをとる｡

eたいひと口大4切れに薄く塩をし､

かたくり粉をまぶしてゆでる｡むきえび､

貝柱､ゆり根も一緒にゆでる｡

〇千分に切ったライスペーパーにゆり

根､貝柱､むきえびを等分に包み､みつ

菜の茎で結ぶ｡

○○iのたし汁4㌧ノに塩､みりん､しょう

むきえび- 4屈　　　みつ菜-･･少々　　ゆ各少々で味を調える｡③､しめじ､生

ほたて貝柱　　　　しめL;･････････8本　　麹を加えて煮､椀に盛ってたいとみつ

--大1個　　　生壁---4伯　　楽を入れて汁を往く｡

∴言.∴尊書雄一ー∴ 
一言:∴∴ I,jiF^. a.--言.::!' 

--ど_`l ニー顔_一丁譲/翳琵÷+:＼/一案"は 

( /一一一)..選二iノ食 ､yj 

して身のほうから同曲を焼く｡

eしょうゆ大さじ4､みりん大さじ3､砂糖

大さじ2､滴大さじlを合わせて少し煮つ

め､④を入れて味をからめる｡

e刑ここ飯を盛って@､③､⑤をのせ､

紅しょうが少々を添える｡

えびとわかめのすまし汁

●主材料(4人分)

して殻をむき､背開きにして背わたをと

り､かたくり粉をつけて熱湯でゆでる｡

eわかめはもとして熱湯に通し､冷水

にとって水気をきり､食べやすく切る｡

e貝割れ菜は根を落とす｡

e鍋に水3%考と昆布を入れて中火

にかけ､者たつ面前に昆布をとり出

す｡酒大さじ1､塩小きじ1､うすHLょう

車えび･-･4尾　　　貝割れ菜-適宜　　ゆ少々で調味する｡

わかめ･-･適宜　　昆布--10㌢　e椀にi〇一i③を入れて④を清く｡

●作り方　●えびは頭をとり､尾を残
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冷製"黒井と赤汁"

:i:怒討めんじゃこ館
[プロの部]青柳達也
(あおやき　だつや,1.I,IJil湘/天板層)

黒井は濃厚な味つけに

見えますが､マイルドな仕上がり｡

ザクザク混ぜて

豪快に食べてください｡

黒井

●主材料(4人分)

まくる側身刷　200㌘　　　ねぎi･･-･･%本

いか(刺身用)当60㌘　　　青しその葉-4枚

いかす&･･･40㌘　　　わさび'･･････%本

ちりめんじゃこ･ 60㌘　　　ご飯･i-･200㌘

卵-- ･-1個　　　昆布のつく浦･00㌘

油菜芯･･････%束

●作り方　●まくろといかは短めのた

んざく切りにし､たまりじょうゆ大さじ4､卵

を混ぜて冷やす｡

eちりめんじゃこは渦中さじ2てこんTI･()炒め

てしょうゆ大さじljィ､砂糖20㌘をかちめる｡

e油菜芯は1㌢幅に切って渦でか)ノ

彩京井･朱雀汁
かつお寺執あ到㊨診わかやだ

[プロの部]石松　太
いLまつ/かとし珊瑚暗/大飯l(F･

イタリアと京都の融合を考えて

作りました｡

味も見たFIも

料理のうちといったところです｡

彰京算

●主材料(4人分)

さけ･･-･2切れ　　　卵黄･卵白

万願寺唐辛子　　　･-･･台1個分

(赤･緑)･･i魯2本　　　と老師-1個分

豆腐･-- i･ i T　　　壬生蕪の浅肌1ii･適量

●作り方　0さけに軽く塩をし､白み

そ適量を全体に塗って小麦粉をつけ､

とき卵を〈くらせて白こま適量をまぶす｡

eオリーブ油少々t't＼をソテーする｡

e万願寺唐辛子を半分にし､中Q)檀

をとって網で軽くあぶり､しょうゆ､たし

汁､砂粒､ハルサミコ酔客瑳*1'､こま油

少々を合わせた中に記しておく｡

0豆鳩は水からゆでて沸騰したらさる

〇〇〇〇 

.■臆し: 
∴ーよ∴.- '7--''it....器葵88 蕊 ～-+,IB 一軒,T=./.jTi'.--. づと. i I ざ聖堂Zi了易詳i ∴ 

と揚げ､軽く壇をぶる)

Oiliこじその葉､わさび､ねぎはせん切り

にして軽く水にさらし､水気をきる｡

eご飯に(2)､いかすみ.昆布のつくだ

者を混ぜる一

〇器の中央に③を騨)､i:i)をタレこと

まん中にのせる｡④をのせてまわりに

3"を散らす｡

赤汁

●作り方　0あさりとはだては水l),2'
7'fで詐出す一理まとl).LJlLであさりは

殻をはずし､ほだては8つに切ってざ

ます｡

eトマト､赤ピーマン､にんじんは皮をむ

いて組みじんに切り､Cノの窮iで30分､

弱火で柔らかくなるまで煮る｡組熱を

とってレモン汁大き(.1)i､砂糖20rL.--'､

塩少々で味を調え､冷蔵庫で冷やす｡

●主材料(4人分)トマト--1個　　0赤とさかのりは､軽くゆでて粗みじん

あさり･･･-12粒　　　売ピーマン-1本　　に切り､冷やす_

ほたて貝柱-4個　　　にんじん･･X本　　0 2/にCを混ぜてよく冷やした器に人

赤とさかのり･･120着こ　　　　　　　　　　　　れ､1,の具をのせてミントの葉を飾る.

塾愛,.i..,_.i.. 一字/一二°.( 勍ふi /4 

く ��

▼ 
A､ミミニ �-,..,議維聞リ 

1軍∵ ��親子一議,i 

に上げ,重石をして水気をきる｡ボール

に削りかつお5㌘をあけ､うす口しょう

ゆ少々を入れて混ぜたところに豆鳩を

入れてくずし､卵黄と泡盲てた卵白を

加える｡

eこ飯4人分に壬生菜の浅漬けを刻

んで混ぜ､ i,をかけて/_'をのせ､さを

飾る｡

朱雀汁

たし汁････ 201'　　わかめ･･･100Z.--I

白ワイン･･･ )lウノ　　　白髪735'･･･適量

●作り方　0鍋にオリーブ油少々を

蕉してにんにく少々のみじん切りを砂

め､布く)が立ったら､あさりを加えて炒

めるu

e lにワインを加えてアルコール分を

飛ばし､トマトジュースとたし汁を加え､

ひと者たちしたら白みそ地心で味を調

●主材料(4人分)　　　　　　　　　　え､食へやすく切ったわかめを加えて

あさり･-200㌘　　トマトジュース　27㌧'　白髪ねぎを飾るU

eI



海鮮ピピンI(

もずく汁

ぁじ書誌いか食こ専

[プロの部]佐蕨忠明
(さとう　たたあき調瑠伸/漸(別↑ )

家庭でも作れて､

栄養ハランスもとれている
ヘルシーな2品です｡

海鮮ピピンハ

●主材料(4人分)

あじ-I 2-3尾

いか･ -1はい

しょうが-lかけ

にんじん･  1本

もやし･ 1袋

ほうれんそう　2東

●作り方　0あじは

卵･-･ -･4個

ご飯･-I 4人分

キムチ･･ loo宅

のり---2枚

青しその菜l束

ねき･･-････1本

こま---少々

.枚におろし､楢

としょうゆに(帥ナて下味をつける｡

eいかは湯に通してさまし､しょうゆ､こ

ま油､しょうがで子株をつける｡

かつおとまぐろのユッケ井

わかめスープ
かつおく登*まくろ零封ゎかめ種市

[プロの部]矢野修己
(やの　おきみ調理部/受刑皇)

焼肉屋定番のユッケを

生肉より安心な魚で

作ってみました｡

相性のよいわかめスープと｡

かつおとまくろのユッケ井

●主材料(4人分)

かつお･･･150㌘　　みょうが･･-1個

まくる･･････150㌘　　こ飯-1 ㌔グラム

長いも･･150㌘　　針しょうが　少々

オクラ--4本　　刻みのり･･適宜

吾じその菜･ 4枚　　うずら卵･･ ･4個

●作り方　0しょうゆと7r=LlI各校
7㌧･'､砂椰30rL三を鍋に入れ､火にかけ

て沸騰したらコーンスターチ適宜でトロ

ミをつける｡

e①がさめたらラー油とこま油各8cc､

白ごま8㌘を入れる｡

eかつおは表面を強火のフライパンで

eもやしとほうれんそうはゆで､ほうれ

んそうは食べやすく切って､姫､うす口

しょうゆ､こま油で味をつける｡

eにんじんは細く切って炒め､洞､うま

み調味科､塩､しょうゆで調味する｡

e卵は半熟状にゆでる-

eこ飯に±"一､㌢iとキムチをのせ､刻み

のりとせん切りの青じその葉､小口切り

のねぎとこまをふる)

もすく汁

主材料(4人分)

もす(･･ 100㌘　　　豆腐･･････XT

ねぎ- -適宜　　　みつ棄--1束

●作り方　0あじのアラでたしをとり､

雁を加えて調味し､(据十にする｡

e､項こもすく､白髪ねぎ､且鷹を入れ､

しょうが汁小さじlを用えて味を調え､み

つ栗のざく切りを散らす(,

∴盲, 凛9$ｲ�������*ﾘ�ｺ2�ﾂ�

- 
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二法′ 

i盲目 亳�耳����繭翻 
十十∴｢十㌧ 

サノと焼き､たたきにするへまくろととも

に1㌢角に切る(

〇度いもは旬と同じ大きさの角切引二､

オクラは塩もみしてゆで､小｢iに切る

e盲しその薬はせん切り､みょうがは

薄く切って水にさらす｡

eご飯を器に盛り∴i)ど,4-,を:2"であえ

てのせ､午_ ､針しょうが､刻みのりをの

せて､うずら卵を割りのせる-

∴'

わかめスープ

●主材料(4人分)　にんじん(せん

(こんにく(みじん　　　切り) ･･-･30㌘

切り) ･l片分　　　中華スープ　3写

玉ねぎ(スライス)　　乾燥わかめ･･5㌘

-80㌘　　　いり自ごま･少々

●作り方　0鍋に油をひき､にんにく

とにねぎ､にんじんを炒める｡

e野菜に火が通ったら､小輩スープと

しょうゆ大さじ2を入れて者る

e聞こわかめとごま泊大さじ1と白ごま

を入れる｡



エスニック風たい飯
いかもち雑煮トム･ヤン仕立て

-鱒わか堆〆し､かee

〔プロの部〕畑　繁良
Iはた　しげよし　胡理屈/)､板llli

おなじみのたい飯と雑煮を

人気のエスニック鮎二

アレンジしましたrJ

エスニック風たい飯

●主材料(4人分)

たい--中l居

米･-･･ -･3台

わかめ(もどして)

-120㌘

香菜---適量

白こま--適呈

T素+.'.AI-,:I.I:.;.33.a;

塩､うまみ調味料
･･ ･各少々

チキンスープ　大さじ1

おろい:んに(小さじ1

(a)演-･--大さじ2

●作り方　0たいはll枚におろし､骨

をと用T,'T-いて皮のほうに少し焦げ目かつ

〈くらいに焼く

e(a)を　一度沸かし､米と　-諸に炊飯

器に入れて食へやすく切ったわかめと
ilをのせ占用､さLlを入れて炊く｡

e炊きiがったら.祐二盛り､杏葉.i'i

こまを盛る,_

0(b)をポールで合わせて繍こ薦j)､こ

赤いいわし井
白い蒸しス
いわしく重さ声ツナ

-&lo"a ㊨

[プロの部]小用
I二やま　あきレ'i_TJf用l】 /)､板柄i

ツナ入りのトマトソースに

パルサミコ酢の香りをきかせた

いわしのソテーが美味です｡

赤いいわし#

●主材料(4人分)

いわレ･-･8尾　　玉ねぎ(みしん

斎しその葉･･･4枚　　切り) -%個分

ツナ缶詰-1缶　　　にんにく(みじん

トマト水煮缶詰　　　切り) -1片分

(ホール)-l缶

●作り方　0いわしは即､同職､う7'

こ､中骨をとってよく,宛う

ej紺二オ')-フ油少々を祝し､にんにく

瑞相容馳駆駿ノー 劔�:一関tlt 
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飯の種に諒える

いかもち雑煮トム･ヤン仕立て

●主材料(4人分)

たいアラ･適宜

白玉粉･･100㌘

レモングラス1本

･c)霊,誓言ih.'崇

唐辛子) --4本

ライム鰍l汁･･1億分

いかすり身･ 200㌘

にんじん･････%本

たけのこ水煮　%個

ほうれんそう　%束

しめじ･ I ,14';

トム･ヤシ･クンペ

ースト-･･･適豊

チリオイル-少々

●作り方　0小､Oi)アラに壇少々を

ふってしほら(おき､蕪湯をかけて(き

みを抜く,

e白玉粉に水を少々入れ､耳たぶより

少し柔らかく細る　いかのすり批こ用

え､塩､こしょう､うまみ調味fi客少々

L弓さき､TJ板持を入れT.炒めて､品【

をきったツナとトマトを缶日ごと加え､

水も少々加えて者っめ,砂榊､蔦とこ

しょう各少々て中表を調える

e lの水気を拭いて壇とこしょう'd少

少をし､小安粉をまぶして余分な粉を

はたき､ブリーフIIII少々でソテーする

0中り面が焼けたらしょうゆ大さじ2.パ

ルサミコ酢大さじ11､秒硝少々を加えて

からませる

eと′し評)にこ

飯1大分と2､

･1をのせ､高じ

その葉のせん切

りを飾る,

白い蒸しスープ

●主材料(4人分)

昆布(2㌢角) 4枚

すり身･･-･80㌘

を入れてよく練る

eフライパン阜rll小さtlを入れ言を/JJ

ん=,問二8.i 'Jj-し､表irilに焼き色をつ

けていく

0釦二木Ilh-/と1を入れ､アタをとりな

がらたしか.I一l.るまで弱火一中天-.一者る

eにんじんとたけのこは評切出こする

0ほうれ/.そうは蘭,Dてし､水にとって

水気をきり､食へやすい長さに切る

e lの鍋からアラをと用lL言としめ

じをノ､れ､(c)を入れて少し者こみ､トム

･ヤシ･タンへーストとナンブラ一週音で

味を.-JT,Iえ､ライムの絞!)(上すリオイルを

入れて火をiiめるへ

e器に3と('を幽主70-)ス-7を注

いで呑蓑を飾る

卵白　-i SO㌘

●作り方　0毘布を2㌢の水につけ

ら-,すり拘こ卵白を加え､つ/;iLすきな

いように丁で混ぜる

e Eに塩を加えて器に/iき､せい7,で

10分蒸す

0 ,.1'･しあがったら春菊q)粟'/tを摘ん

で散ら+
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