
シ-7-隅理コンク-〟

レシピブック第4回
魚介類を主材料にした｢ワンポットで手蕗

にできる家庭料理｣をテーマに実施した

料理コンクールの結果発表です｡



東　　　　　｣

最優秀賞/水産庁長官賞｢あじのとろろ春巻｣

ご挨拶

近年国民の食生活は健康志

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見と､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･走薄化に役立てることを

目的に平成12年より､引き続き

全国の学生･一般　プロ等を対

象にした第4回シーフード料理

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1254作品の応募の中か

ら書類審査で選ばれた32の作

品が収められております｡今回

の料理テーマは､魚介類をメイ

ンに使った｢ワンポットで手軽に

できる家庭料理｣です｡審査の

ポイントは､手軽さ､栄養や経済

面への配慮､魚の味や香りのハ

ランス､盛りつけの美しさ､独創

性やアイデアです.皆様もお試

しください｡

JF全漁連･中央シーフードセ

ンターでは今後､これらの入貨

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､新しい感性を生か

した魚料理を発見していきたい

と考えております｡

終わりに､このコンクールに多

数の作品を蕎せられた皆様に

対し､厚くお礼申しあげますとと

もに､審査委員長の服部事態

先生をはじめ､各審査員の方々､

そしてご後援か､たたいた各団

体及び関係各位に対し､心より

感謝申し上げます｡

平成15年12月

部門賞

水産庁長官賞｢かじキーマカレー｣

水産庁長官賞｢まるごとさんまの琉球じめi｣

全漁連会長賞｢シーフードのライスキッシュ｣

全漁連会長賞｢洋風なぶりを飯あがれ｣

全漁連会長賞｢あじのブルスケッタ｣

大日本水産会会長賞｢さんまと大豆の仲良し煮｣

大日本水産会会長賞｢いわしと貝柱の軽いくんせい｣

大日本水産会会長賞｢海草に包み舞う周防瀬戸のたちうお｣

審査貴会特別賞｢小いわしの風味だんご焼き｣

学生部門賞

水産庁長官賞｢海の福袋｣

全漁連会長賞｢えびのあじみそ焼き｣

大日本水産会会長賞｢チーズおせんべいのはさみ焼き｣

審査員会特別賞｢海にうかんだシーフード号｣

｢海鮮お茶扇げ｣

｢はさんでタラ｣

一般の部

｢いか墨風のりといかのブラックピールライス｣

｢さんまと茎わかめのつやつや煮｣

｢蒸し土鍋で海鮮フォンデュー｣

｢海鮮皿しゆうまい｣

浜の料理の部

｢おきかな畑｣

｢あじのピリ辛みそ煮｣

｢あじとじゃこ飯のミルフィーユ風｣

｢まぐろ&豆腐せんべい｣

｢海鮮おこわ｣

プロの部

｢たいの松笠焼き豆乳のソース｣

｢石焼き真だいと旬桑の王様｣

｢手軽で蘭単"タイ"カレー｣

｢吉野豆腐と喜びらめの蒸しもの｣

｢シーフードストロガノブ｣
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あじのとろろ春巻
あじ寺若く

[浜の料理の部]内堀正太郎
(うちは【)し,tうたろう30破

調現師専門'1-校') /宮崎iI.I )

春巻は皮が

水気でべたべたしないように｡

また､あじが

かたくなちないように揚げます｡

●主材料(4人分)

あじ　　　　　　　申2局

グノーンアスパラガス8本

山いも　　　　　230㌘　　春巻の皮　　　　　8枚

栴干し(減壇)　　8佃　　青じその業　　　　32枚

●作り方　0あじは三枚におろして

雄節､雌節に分け,さらに縦方向に二

等分する｡

eポールに､うす｢コしょうゆとみりん各

45mOを入れてC)を漬けこむ｡

e山いもはすりおろし､うす口しょうゆと

みりん各25mOを加えてしっかり混ぜる｡

0梅干しは種をとって包丁で刻み､水

でといた砂糀適宜を混ぜて甘酸っぱく

する｡

eアスパラガスは5㌢長さに切る｡トマ

3

トは4等分して飾り切りにする｡

0春巻の皮を広げて請じその葉を2

枚敷き､(めのとろろいもを適量のせる｡

その上に①の雄節､雌鮪をlつずつ

のせ､とろろいもをかけて(1)を適量の

せ､青しその葉2枚をかぶせて横長

に巻く｡

e⑥を蒸し焼きにする感覚で油で揚

げる｡アスパラもさっと揚げ､トマトの飾

り切りとともに添えて,花樹しそをあし

らう｡
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かじキーマーカレ-
かじきまぐろ一紐

[一般の部]長岡美津恵
(ながおか　みつえ42線　1婦/採用部)

材料を次々に炒めて

軽く煮こむだけ｡

たっぷりの野菜と豆類､

かじきが入って

栄琵バランス抜群のカレーです｡

●主材料(4人分)　　金時豆(水煮) 50㌘　　パセリ(みじん切り)

かじきまぐろ-4切れ　　ひよこ豆(水煮) 50㌘　　　　　　　-･･･少

にんじん･･･- ･･150㌘

ピーマン･･-i-2佃

玉ねぎ･････-･ 100省

にんにぐi･･ -･20㌘

しょうが･- ･･･20㌘

大豆(水薫) -100㌘麿
●作り方　0かじきまぐろ､にんじん､

ピーマンはそれぞれ7-8ミリ創こ切る｡

e玉ねぎ､にんにく､しょうがはみじん切

りにする｡

0フライパンに油大さじlを熟してピー

マンを炒め､いったんとり出す｡

●③のフライパンに油大さじ1を足して

にんじんを炒め､ ③､かじきまくろの願

4

ご飯　　　　4人分

サラダ菜　　　適宜

に加えて炒め合わせ､鴨.類とトマトジュ

ース2考'､蜂蜜大さじ3を加えて5へ6分

弱火で看る｡

e(a)を加えて煮つめ.ピーマンをもど

し入れて混ぜ､ガラムマサラ少々をふる｡

○器に⑤を盛り､パゼ)をふっだご飯と

サラダ菜を添える｡サラダ菜にご飯とカ

レーをのせ､包んでいただく｡
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まるごとさんまの琉球じめ!
さんまをまま(赤うご㊨

励め0GB

[プロの部]石橋正芝
(いしはし　ょさゆき3二川｡ ,胴帥/恒常ii)

骨はカリが)に揚げて

全部食べられるようにします｡

しめた.II.I.が苦手な人でも

酢がきつくない

琉球じめなら大丈夫｡

海草数やアロエもとれるので

とてもヘルシー｡

さんまはあじでも代用できます｡

●主材料(4人分)　　わかめ･-I ･ 100㌘　　アロエベラ--1本

さんま(刺身用)4尾　　水菜･- ･-適宜　　ラディッシュ･･-･1個

赤うご(赤のり)100'L.'　黄ピーマン･-･方個　　みょうが･･･ i･･･1個

●作り方　0さんまは　二枚におちし､
･旧友さして皮をはいてから全体に憎く

旭をふり､冶歳I函二2()I)子はとおいて､

水分を拭きとる　骨はとっておく_

eう舶乍180ccとシーPrJアサ-原板大

きLlを合わせて〔巾を20分はとく封ナ､ペ

ーパータオルで包んでおく(

0本うことわかめは亀披きして､2㌢

良さに切る(,

0水菜は適,lil一切り､水/来てシャキンと

させる⊃ピーマンは細長く切!)､アロエ

ベラは皮をむいて細長く切り､水枕い

する+-/デイノシュは,Ill.汁,輪切り､みょう

がは薄く切って水にさら+

5

eわさびトレノシング日間{)とシー7rJ

Tサー原椎を(主lの調合で合わせる

0-マヨネーズ15()㌘､コテ:Lシャン大さじ1

かつおの凋落小さLlを合わせておく

elの嶺を丸めて秘技で止め､諦易

げにする(

02のさんまを1㌢幅に切り､3.1と

ホールに入れ､5の　言講であえる(ア

ロエは別のボールで㊤/の　部であえる)(

0器に三をのせ､その中に⑧を姐)つ

けて('を全休に謡える

*ン-クワァーサーは沖縄原産の柑橘顆(

ジュースで市販されており､料理や飲みものに

重宝｡ビタミンCが皇宮でヘルシーです)
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シ-フードのライスキッシュ
白身魚㊨ぇひim

切めんじ?.徳-㊨

[一般の部]丸橋須美
(まる(よし　すみi-)㍗,_　両Ii,/).･榊Ijl

パイシートの代わりに

ご飯を使った

おしゃれなキッシュ｡

のりのつくだ薫が

味のアクセントです｡

●主材料(4人分)　　　ピザ用チーズ-80㌘　　ねぎ(みじん切り)大さじ2

白身魚-･･- 200㌘　　えび-･･　･･･ 4尾　　レタス､キャベツ､さゆ

ご飯･･-　i･･450㌘　　かぼちゃ-i-･･200㌘　　うり.トマト-･i･各適宜

のりのつくだ烹大さじ1%　　ちりめんじゃこ大さじ1

卵--　　　-3個　　桜えび････

●作り方　0日身柄まひとII天のそ

き切りにし､塩､こしょう､白ワイン各少々

をふる｡

eこ触こい引ユニま大さじ1を混ぜ､すり

こ木で半つぶしにする､パター道で1●を

漁った拙こ敷き､のりのつくだ質を漁っ

てCをのせるi

O卵をとき､ピザ用ナース､牛丸と生ク

リーム各75mO､+.'･,dT､こしょう､ナノメソグ

各少々と合わせてl片せ､(2)のT帥二流し

入れて､オーフンの)､板にのせる､

6

大さじ1

0えびはI;I,I,通信をふり､かぼちゃは2

㌢鮎二切って.天板のあいたところに

-iL,へる｡

e liを180度のオーフンで20分はと

焼くノ＼分通り火が通ったら､ちりめん

じゃこ､桜えび､ねぎ利放ちしてさらに

10分ほと焼く　かぼちゃが腕けたら蜂

蛍大さじ2をがナる｡

0(5)を器に憎)合わせる｢,生野菜を食

へやすく切り､好みのトレノシングであ

えて添える
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洋風なぶりを飯あがれ
ぶ., 《事宰!

[プロの部]大浦隆司
(おお･-)ら　たかし`ilI.'r i粧す帥iTJ//,一良(,I, I

ぶり､野菜､ソースの

量的なバランスを考えて

手早く仕上げましょう｡

●主材料(4人分)　　グリーンアスパラガス8本　　パター-- i･120㌘

ぶり･･　- 320㌘　　しめじ･････　･･1',.ノ　　ポン酢しょうゆ･･･大さじ3

ピーマン(赤･黄)合方個　　生しいたけ･- -8枚　　舌じその棄･･--4枚

プロッコIJ---I/5株　構内･････ ････1個分　セルフィーユ･･･適量

●作り方　0ぶりは80㌘の大きさに

切りそろえ､塩とこしょう各少々をして

小麦粉適宜をまぶす..

eピーマンは棒状に切る｡フロノコリ
ーは食べやすい大きさに､グリーンアス

パラガスは長さ3等分にする｡

0しめじは′上房にはくし､しいかすは

痢こ切る｡梅肉は葉肉のみにする｡

0樹脂加｣のフライパンを火にかけ､

沖適宜を入れて野薬類をソテーする｡

7

火が通ったらとり出して､鍋の油を拭き

とる｡

eeの鍋に油適宜を入れてCをソテ
ーする｡火が通ったら④をもとしてパタ

ーを加える｡′､クーが7tノフツしてきた

ら梅肉とポン酢しょうゆを加え､全体に

からめる｡

0仕上げに苦しその薬のみじん切り

を加えて､器に盛りつけ､セルフィー王

を飾る)
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あじのブルスケツ夕
顔援護垂

[浜の部]太田千代子
(おおだ　ちょこ76歳　i姑/愛嬢野)

あじを塩焼きにすることで

余分な水分がとれて

おいしくなります｡

●主材料(4人分) ねぎ･ ･･　　･-2本

4尾　　バジルの棄- ･-･約10枚

2片　　フランスパン･-･12切れ

1個　　パセリ･･　　　--少々

●作り方　0あじは塵暁さにしてはく

す｡

eにんにくはつぶし､玉ねぎは薄切り

にする_

eねぎは小口切り､パンルは手でちぎる｡

0フライパンを熟し､オリーフ油大さじ1､

にんにく､ i二ねぎを入れて妙める

04にトマトケチャノブ大さじ4､塩とこし

ょう各少々､リイン大さじ2を加えて砂め､

さらに①を加えで炒め合わせ､火から

おろす⊃ 3を相えて混ぜ合わせる

0フランス′マンにハタっ韮tI-を･'Iiって

カーフンで焼き､パセi)のみじん切りを

故らす｡ 5をのせていただく
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会長賞 

さんまと大豆の仲良し煮
さんま-寺顔見瑚妙

[一般の部]大中久子
(おおrJ.'か　ひさこ-)6歳　会ilfl/広地LI,I)

さんまに粉をまぶして揚げ

大豆のゆで汁と

オイスターソースを使ったら

コクのある煮ものになりました｡

●主材料(4人分)

さんま　　　　　　　3尾

昆布　　　　　　　30㌢

れんこん　　　　　200㌘

にんじん　　　　　　%本

さやえんどう　　　12枚

ゆでた大豆　　　ljタラ

●作り方　0さんまは頭とわたをとっ

て4㌢長さの筒切出こし､塩を加えた

氷水で洗って水気を拭く｡身の厚い

部分に両面に数本切りこみを入れる｡

e昆布は水にくぐらせて縦1.5㌢幅に

さき､結び昆布を作る｡

eれんこんは皮を紅､ていちょう切りに

し､酢水に浸してざるに上げる｡にんじ

んは1㌢厚さの輸切りにして型で抜く｡

0さやえんどうは洗って筋をとる｡

9

e揚げ油を中粗に熟し､①に小麦粉

を薄くまぶして入れ､カラi)と揚げる｡

0⑤の油をあげて余分7..･油を拭きtiJ､

大豆を炒める｡ (a)を入れて､浮いてく

るアクをすくいながらひと蛍たちさせ､

さんま､②､③を加えて中火で15分ほ

ど蓑､みりん大きtlを加えて4分ほと煮､

④を加えて1分煮る｡

e器に盛ってゆずの皮のせん切り少々

を添える｡
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いわしと貝柱の軽いくんせい
いれ牽はたで⑭
[プロの部]坂口省司
(さかぐち　しょうじ･42歳　調印的/大阪府)

燻製の香りと

緑黄色野菜の彩りで

食欲がすすみます｡

●主材料(4人分)　　　　紫玉ね5･･････ ･･････瑳個

いわし(冷凍)･･-････6局　　にんじん･･･-　--少々

白ワイン･･･････････････芽ウ　　貝割れ菜･･････ ･･････ I/5'iソ

はた-て貝柱････････････ 1 2個　　バルサミコ酢･････････X雪

ピーマン(録･赤)-魯1個　　パセリ-･　･･-少々

ピーツ-- ････--少々　　赤キャベツスブラウト少々

●作り方　0いわしは塩､こしょう各

少々をし､白ワインに10分ほどつける｡

eピーマン､ピーツ､笹にねぎ､にんじ

んはすべて細く切る.,貝割れ菜は根を

渚としてともに水にさらす｡

0フライパンにアルミ箔を敷き､桜チッ

プにグラニュー粧少々を加えたものを

入れ､金網をのせて(Dの水気を拭き､

貝柱とともにのせてふたをし､2分ほと

10

嫌煙する｡

0③の鍋にオリーブ油少々をひき､③

をさっと焼く｡いわしは食へやすく切る｡

ハルサミコ噺を加えて椴みを飛はし､

こま油大さじ2を加えてソースにする｡

eパセリをみじん切りにしてのの艮柱

にまぶし､器にピンクベル〈-､ピンクロ

ノサ､トレビス､フリルレタス各少々をス

プラウトとともに彩りよく盛り合わせる｡
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海草に包み舞う周防瀬戸のたちうお
たちうあー茜/かめα㌦

閥圏
[浜の部]今倉覇枝
(いまくら　みつえ5-lI薫　上短/川間宮)

蒸し汁を

たっぷり吸ったなすで

たちうおと野菜を

巻いていただきます｡

●主材料(4人分)　　バジル････　-8枝　トマト･-　･-2佃

たちうお･･ ･･････中2尾　　赤ピーマン･･････中4個　　レモン････････････X佃

なす･････ ････4-6佃　　しめじ･････  ･ 1 1㌢'　おぼろ昆布･･････20㌘

レタスの葉---8枚　　塩蔵わかめ･･-･少々

●作り方　0たちうおは三枚におろし

ひとり分2枚になるように10㌢長さに切

って白ワイン大さじ2をふり､塩とこしょう

各少々をする｡

eなすは縦5ミリ厚さに切り､薄い酢水

につけて'TTi子レンジにかけ､しんfd.･i)さ

せる｡レタスは1.5×10㌢のたんさくに

切る｡ハジルは小枝に分ける｡赤ピー

マンは-たと稲をとって5ミ高畠の輪切り

にする｡しめじは石つきをとって大きく

分ける｡わかめは塩抜きしてざく切りに

する｡トマトは半分に切って中身をくり

抜き､輸切りにする(外側はほかの榊理

胞

に使う)｡レモンは4つに切る｡

eワインビネガー､たしじょうゆ､みりん

客大さじ2､ ･昧唐辛子少々を混ぜて

タレにする｡

0レンジに使える器に1人分ずつ②の

なすの水気をきって並へ､トマトを敷い

て赤ピーマン､レタス､わかめをのせる｡

e(I)の水気を拭いておぼろ昆布で巻

き､パター大さじ2と重ねて'.I)に盛り､し

めじも添えて当Li I'･レンジに約2分かける.

赤ピーマンの小さい輪切り､ハジルと

レモンを添え､(.3)のタレをかけていた

だく.
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小いわしの風味だんご焼き

:品薄ひ噌
[一般の部]吉園田美江
(よしくにゆみえ81歳家事手伝い/広的il)

たっぷりの香味野菜で

いわしのク七が気になりません｡

表面をカリッと焼くのかポイント｡

●主材料(4人分)

小いわし正味200㌘

ひじ5･･i･････････大き(,5

にんじん･-･･-20㌘

れんこん- ･･-70㌘

しょうが-　･1かけ

青じその棄--15枚

ねぎ･･-　　-2本

ゆずの皮(みじん切り)
･･小きじ2

ご飯･--　　-180㌘

ちりめんじゃこ大さじ3

●作り方　●小いわしは手開きにし

て骨を除き､細かくたたく｡

eひじきはもとし､にんじんとれんこん

はみじん切りにして､砂糖小さじ2､しょ

うゆ小さじ1､水大さじ2で薫る｡

0しょうが､育じその薬､ねぎはみじん

切りにする｡

○○-③､ゆずの皮､こ飯､ちりめん

12

･擬
じゃこ､ (a)を合わせてよく混ぜ､小'ii｣

彩に整える｡

eこま油を熟して④iの両面を焼き.中

まで火が通ったら､青しその葉を片面

に貼りつけてさっと焼きつける｡

0器に盛って､ゆずの皮のせん切りと

糾しょうが各適宜を飾る｡

灘:..,
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驚銚
[学生の部] i-溝川佳菜　　　　　　●主樹料(4人分)　　　　にんじん-･･  ･･30㌘

(あ封,さゆいな13歳中,'2年/夫剛｡　塩さけ･･･　･･･1切れ　　かぼちゃ･･ ･･･ ････30'.i

魚介類の風味縄かな味と香り､　　ほたて貝柱--　-4佃　米･-･　　･-2台

それと海草のうまみを　　　　　　たこの足･-･　- 1本　油揚げ(いなりずし用)

お米と一緒に炊きこみました｡　　ひじg''''　""10㌘　　　　　　･･･12枚

塩昆布･-･･　･･10㌘　　昆布･･-･･･　･-1枚

●作り方　0米を洗い､水に30分つ　　揚げの中に入れる｡

けてざるに上げ､水気をきっておく｡　　　07:tLyl lXhT'､うす口しょうゆ大さじ1､

e塩さけ､ほだて､たこはさいころ切り　　みりん大さじ3､塩小さじ1を合わせる｡

にする｡にんじんとかぼちゃは小さめの　　e炊飯器に昆布を敷いて⑧を並べ､

さいころ切出こする｡i　　　　　　　　　④を注いでスイノチを入れ､普通に炊く｡

e米､ ②､ひじき､塩昆布を混ぜて泊

13
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●作り方　0落花砧ま皮をむいてす

り鉢に入れ､ごま､みそ､卵講を入れて

する｡

eあじは三枚におろして､皮をひく｡

e占しその葉としょうがはせん切部こし､

あじの身と混ぜてたたく｡

0(I)iに③を入れ､ゴムへらで混ぜ合わ

せる｡

eえびは殻をむいて背聞きにし､背わ

たをとる｡開いた上に④のみそをのせ､

150度のオーブンで15分焼く｡すたち

を添える｡

えび｢石相もあじ講…寓

[学生の部]北田-其
(きたでかずま16瑳

みその香ばしい香りが

食欲をそそります｡

●主材料(4人分)

あじ　　　　　　　80㌘

えび　　　　　　12尾

落花生　　　　　80㌘

ごま　　　　　　　大さじ4

西京みそ　　　160㌘

卵黄　　　　　　4佃分

青じその葉　　　16枚

しょうが　　　　　　6㌘

すたち　　　　　　適宜

チーズおせんべいの
はさみ焼き
はたて⑭ぇび瑠吟ひしぎ鶉

[学生の部]毛利育世
(もうlJいくよ･17歳　TT.;校3年/凌賀tl.1)

チーズをおせんべいにす

栄慈面を考えて作りまし

●主材料(4人分)

はたて貝柱･･-i-200㌘

えび･-･･　　･･150㌘

生ひじをi-･  ･-20㌘

卵･i-i　　　　　-･1佃

溶けるチーズi-i･100㌘

ご飯･･i-　　　-･320㌘

ブロッコリースプラウト

I-
ーるなど＼ た〇 ･∴∴∴､ � ����ﾂ�

ン《 

==_--_ �� 

●作り方　0ほだてとえびをすりこ木

ですりつぶし､ひじき､とき卵瑳個分､か

たぐ)粉少々を加えて混ぜる｡

e①にマヨネーズ､しょうゆ､塩､こしょう

各少々を混ぜて味つけする｡

eフライパンにチーズを連出のせてか

ら4等分し､せんへいのようにかたくな

るまで火を通してとり出す｡

14

0⑤のフライパンで⑤を四角形に整え

て焼く｡

eご飯は4つに分けて握る｡3のフラ

イパンで焼き､しょうゆ少々と残ったとき

卵を繰って焼く｡

くり②をチーズのおせんべいではさんで

⑤と器に盛り､ブロッコリースプラウトを

添える｡



海にうかんだシーフード号

:鷲:i:::gッナ亀
[学生の部]坂井百合奈
(さかいゆりな8歳　中辛.到三/裾別,i)

トマトの回二はシーフードが

たくさん詰まった

チ)-ヌ風の材料が

入っています｡

シーフード号のまわi)には､

あさりやシーフード号を

見に来た星(オクラ)が

泳いでいます｡

シーフード号と海(スープ)の

両方を一一度に味わうことのできる､

欲ぼりメニューです｡

●主材料(4人分)

シーフート(えび､はたて､

いか) ･･　　　150㌘

あさり･i･　　･･ 200㌘

ツナ･-･･　･-･･適宜

じゃがいも･-･･ ･･2佃

さやいんげん･･--･ 4本

あゆのコーヒーご飯

善載:HSE
(かみつしなおあき11歳小,,･':6年/星都府)

あゆは塩焼きにするのか

高貴的ですが､

あゆのrilにご飯を詰めて

あゆを食べようとお箸を入れると

ご飯が出てくるという

ユニークさがポイントです｡

●主材料(4人分)

あゆ-･･･　　　-･8尾

はたて貝柱･･-･-200㌘

ひしぎ(もどす) --40㌘

ごぼう････-　･-40㌘

にんじん･･････  ･-40㌘

しめL;-･････　･･････%',t'

インスタントコーヒー小さじ2

いりごまi･---〟-少々

もみのり･-････ ･･･-適宜

ご飯･･･-　　--800㌘

__ ____S:ea_A_竺Food
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オクラ-･･･　･-3本

トマト･-　　　･･･ 4個

生クリーム･････････i･･Xカブ

マヨネーズ･･････-大さじ2

溶けるチーズ･-i･-20㌘

●作り方　0じゃがいもは皮をむいて

適宜切る..し,んげんはへたをとって細

かく切る､

eオクラは小口切り.トマトは上の

部分を切って中身をくり抜く｡

OiCとシーフードをゆでてざるに_I

ける｡じゃがいもはホールにとlJIllJ.

してつぶし､生クリームとマヨネ-

スを加えてよく混ぜ､シーフートと

いんはんを混ぜる｡

0トマトに(3)を詰め､ノナとチーズ

をのせる｡

e鍋に水1㌢と鶏ガラス-プの素大さじ

1､ 4/iとオクラ.あざ)を入れ､者たったら

約二盛りつける｡

∴● 免奉�*ﾘ,"�
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●作り方　0あゆは胞に切り口を入

れて背骨とわたをとり､地をふる｡

eごぼうはささがき､にんじんはせん切

り､しめじは′小分けにする｡はたてくま食

べやすく刻む｡

eフライパンに泊適宜を入れてごぼう

とにんじんを炒める｡ほだて､ひじき､し

15

めじも入れて炒め､砂棚大さじ芽､しょう

ゆ大さじ1を加えて煮つめる｡

Oi､釣こインスタントコーヒーを入れて火

bLr.め､いりこまともみのりをふり､こ飯

に混ぜる｡

e/I＼のみ少にかた(i)筋道T..をつけて

フライパンで焼き､i②を詰める.



l甲学生の割出中間i

海の宝石
はたて⑭ぇび雰恥サーモン禽器;I:藷
[学生の部]竹ノ子佳代
(たけのこかよ17胎　毒被弾/,I)-親柱)

オーブンかすで作れて､

おやつ感覚で食べられる

簡単な料理です｡

●主材料(4人分)

サーモン･･-･ ･-2切れ

ほたて貝柱-･･･ i-4個

むきえび･･･-　-･200㌘

じゃがいも･･-　･i･1個

ブロッコリー･･--･50㌘

海鮮お茶漬け
ししみもまくろ譜おいか食こ亭

えび聡イクラ⑳励めQQe'

[学生の部]稲葉暗部
(いなははるお17巌　同校3年/栃木県)

お茶漬けのお茶の代わりに

しじみ汁を使いました｡

●主樹料(4人分)

まぐろ･-･･　　-2さく

いか･-　　　　-1はい

えび･-･･　　- 20尾

イクラ--　　･･ 120㌘

わかめ-･･　　-100㌘

しじみ--　･･･ 300㌘

みつ棄-･･･　　-･･1東

ねぎ･･-　　　-･1本

ご飯･一　　･･･400㌘

はさんでタラ
たらQ茎麹

[学生の部]有友暢了･
(ありとものぶこ18枚　高校3年/剛i庶)

たらをすり身にするときに

はんぺんを加えて柔らかくしました｡

●主材料(4人分)

たら･-･　　-･･ 3切れ

はんぺん･-i  ･i･･1枚

生しいたけ-･･ ･-24枚

にんじん･･･-　--少々

ほうれんそう-･i ･i･40㌘

ライス) ･･ii･-･4枚

●作り方　0魚

介類はそれぞれミ

ンチにして塩とこ

しょう各少々をし､

ひと日大に丸める｡

eじゃがいもとブ

ロノコリーは適当な大きさに切ってアル　　シナをのせる｡その上に②をのせてピ

ミ箔で包み､オーブンで火を適す｡　　　ザ用チ-スをのせ､オープンで色つくま

0せんべいをお湯でふやかし､(1,のミ　　で嫉く｡

挽きのりi･･-2枚

いり白ごま･･･30㌘

●作り方　0まぐ

ろは食べやすく切り､

潤､みりん､しょうゆ

を同量ずつ合わせ

たi和ナ地に瀞ナる.

いかは松かさ切り

にしてゆでる｡え

びは殻つきのまま

潤いりする｡わか

一一一一､､ / 
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めはさっと湯に通す｡みつ薬は手でち　　e別の鍋に湯を入れ､しじみを試る｡

卦)､ねさは斜め切)にする｡　　　　　たしが.T.たら,琉とうす口しょうゆ各適

〇着鍋にごま油を終って黙する｡炊い　　宜で調味する｡

たこ飯を中に入れ､焼き目を少しつけ　　OL2:に熱い③をがす､イクラ､ごま､のi)､

たらCの具を彩りよくのせる｡　　　　　わさびをのせていたたく｡

とき辛千･･･大さじ2

すたち･-･-1個

●作り方　0し

いたげは軸をとっ

て飾り切りにする｡

eたらとはんぺん､

にんじん､ゆでた

ほうれんそうはすり

つぶし､しいたけ

の内側に詰めてもう1枚のしいたけと　　0③を160度の油で揚げて樹こ盛る｡

合わせる｡　　　　　　　　　　　　　卵一問ことき幸子､塩とこしょう各少々を混

OLいかすの外側にかたくり粉大さじ4を　　ぜたソースと､抹茶と虚名小さじlを混ぜ

まぶし､といた卵白をつけてごまをまぶす｡　た抹茶塩､半分に切ったすたちを添える.
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いか墨風のりといかの

ブラックピールライス
するめいか食をのり1

[一般の部]長沼深佳
ほがぬま　みか41巌　l姉/ili梨屈)

いか墨に見立てた

のりが風味豊か｡

いかわたとビールでコクが出ます｡

●主精粗(4人分)

するめいか(刺身用)
･･小2はい

賎きのり-　　　･･ 5枚

栄--　　　　･-2合

黒ビール･･･  I- 1%カブ

しょうが-･　･･･1かけ

小ねぎ･･-　-･･1-2本

松の実･･･-　　--少々

さんまと茎わかめの
つやつや煮
さんま-青春.垂わかめQOeJ

[一般の部]石iil美智子
(いした　みらこ31歳i柄/i鮎川

つややかに煮る秘密はコーラ)

さんまは骨まで柔らかく､

茎わかめは
コリノとした食感を残します｡,

●主材料(4人分)

さんま--　　　-4展

望わかめ--　･･150㌘

しょうが･･i･　i･･1かけ

ねぎ･-　　　　-i2本

コ-フ･････　　･･180i同

●作り方　0さんまは頭を落としてわ

たを除き､よく洗って3つの筒切出こする

e茎わかめはたっぷりの水に5分ほど

さらして塩抜きをする､､

eしょうがI_･かけは.ii,･切り､7甲)はすり

おろす｡､

↓∴ 坪耳ｭi~ﾒ�B�i J 

嚢速一二 

●作り方　0米は洗ってざるに上げ､　てよく混ぜる⊃

30分おく(

eいかはわたを抜いて足を切り離し

軟骨を隙いて祝い､皮つきのまま1

㌢幅の輪切りにする)足は食へやす

く明く)分ける､､

eのりをちきってポールに入れ､水
iiウノを加えてトロトロにする､いか

のわたを袋からしこき.lli Lで加え混ぜ

黒ビールとナンプラ-大さじ3も加え

0時手の細こ了､を入れ言"を加えて

暗く混ぜ,､3)をのせてふたをする､強

火にがナて沸騰したら弼めの中火にし

15分炊いて天を正める1､

〇炊き上が中二しょうがのせん切りと

組ひき黒こしょう少々を仙え､ふたをし

て1()分蒸らす

0全体をさっくりと混ぜて器に盛り､′小

口切りの小ねさと松の実を散らす(

-●青裏山,小 ≡-詐ー∴11､ 

二イ一 一､一一二 ∴∵ 亳2������)xR�｢∴::㌔,∴ 

辛:∴ �5h�ｲ�

r: ll 貞���褸ﾗ�?�耳爾�

∴ ∴ I-;,(,/ ��(.:.i 

-_&,,.i 亦�

I.I-.:*整,-. ��

0ねさは5㌢長さくらいに切る`

e圧力鍋二洞80mO, ∴温雅大さじ1､し

ょうゆ大さじ3強を入れて者たで, 1 ､コ

ーラ､薄切りのしょうがを肌え､ステンレ

スの落としぶたとふたをする｡おもりが

ii申)始めたち中火にして8分加熱し､

火を止めて机胤がとれるまでそのまま

j7

おく,

0ふたをあけて(i"iを加え､落とし/i､た

どふたをして再び火にかけ､おもりがiiil

用台めたら中天にして2分用熱する

e仕上げに水気をきった2)を加えてひ

と者たちさせ､器に盛っておろししょう

がを添える



)一般の部1 -

蒸し土鍋で海鮮フォンデュ-

言寄oJ,牟えび恥
[舷の部]高橋晃子
くだがよし　てるこ18歳　/　一部ii

セットすれば蒸し上がりを待つだけ｡

白みそとナースのソースは
Iii引去い年齢I部こ好まれます｡

●主材料(4人分)

ぶり(刺身)--･･ 8切れ

いか(刺身) ---8切れ

ほだて貝柱(刺身用)8個

えび･･ ･･8尾(殻をむく)

ブロッコリー･-･･ -･8房

生しいたけ･- ･･小8枚

里いも･･-　　-小8個

厚掲げ--　･可､8個

(a)

白みそ･･-･･･大さじ2

生クリーム･･･大き1,2

粉チ-ス--大さじ3

ケ)ユイエールチ-ス60㌘

のり､ご飯､卵､あさつき

--各適宜

海鮮皿しゆうまい
さんま中毒却さけく電導

えび瑠吟幸子明太子冬∋のりS

[一一校の部]大谷哨美
は点→'た､二　はるみ5_I(,'L ill.I,茶/ ll.I.同｢

幸子明太子のうまみと
､幸守れんこんの歯きわ･r)がポイント｡

かぼすとゆずこしょうが

味のアクセントです｡i

●主材料(4人分)

さんま--　　･･ 2尾

紅さけ-･　･･100㌘

むきえび･･-　･･100㌘

幸子明太子-正味1 00㌘

にんじん･･ ･･　-120㌘

ねぎ･-　　　　-･70㌘

しょうが-･　･･ SO㌘

幸子れんこん-- 80空

焼きのり-　　-･1枚

｢マヨネーズ･･･大さじ1

酒､しょうゆ､みりん
--各大さじ1

ゆずこしょう･･小さじ1

●作り方　0魚介と野菜は竹串に州十

〇かたぐ)紛小さC lは白ワイン127㌢で

といて(小と混ぜ､小さめの茶碗なとに

入れる

e衆L i細二酒i2"7ノと水Irg,Ltをはり､

中敷さを置いて中火に(2一宮のせ､,)(に

がナる　沸騰したら､ :'をかき混ぜてな

めらかにする｡

0｢臣,もを鍋のi人用帆二様へ､残りのi

を周囲にくる()と並べる_ふたをして3

-5'/)-､里いもに火が通るまでJfLす｡

02のソースをつけ､好みで刻みのり

をふっていただく-材料と水を順次足

して蒸す

0月を食べ終わった),中敷さをとり､残

った)･'･し/白ここ飯を入れ､塩かしょうゆ

で調味する1-とき卵を回し入れてとじ､

あさつきの小口切りをふっでいただくつ

i　ごま油･･--大さじl

Lかたくり粉･･-大詰

ギョウザの皮･･-I-8枚

かぼす･-･･　　- 1個

●作り方　0さんまは三枚におろして

庚をひき､粗く刻む

e紅さけは皮と骨をとって粗く刻むL

eにんじんは日の粗いおろし器ですり

おろし､水気を軽く絞る｡

0ねぎ､しょうがはみじん切り､幸子れ

んこんは粗く刻む

18

eのりは細かくちぎる.

e(ll.(2-,､むきえび､平手明太+､(a)

を合わせてフートプロセノサーにかけ

るか.す層t･ですiJつぶす｡

e帆と63＼へ5を混ぜて漉く沖を漁っ

た皿に平らに広げ, I文字に筋を入

れて11つに分ける｡

eギョウザの皮を細く切って故らし､

･'笑気のi,_つた蒸し器に入れて､強火

で7-8分蒸す｡

oかぼすを絞っていただく.



浜の部

おきかな畑
中か維小ふく(聾ほうほうく余事

器急呈':て⑭
[浜の部]永-Jl美智代-
iながいみT,よ15Il.　LAiii　癌Jlli )

千席に舗単にできます｡

●主材料(4人分)

小だい･･　　　-･･4尾

ほうほう-･･　･-1居

中ふぐ･･･　　･-4尾

かわはぎ--　　- l尾

はたて貝柱小4個(大2個)

はるさめ･･-･  ･ ･･40㌘

干しわかめ-- 4-6本

にんじん-- ･･････%本

ゆり根--　　･-1個

しめじ-･･　･･小1袋

ブロッコリー･-･- 1株

赤･黄ピーマン･･･舎弟個

もめん豆腐･ - i-lT

みつ葉･････  I ･･･%束

<黄身ダレ>

卵-･･　　　　-5個

卵黄--　　--3個分

ゆず･･･-　　i･･小3個

あじのピリ辛みそ煮
あじく諾讃いか食を

[涼の部]北　真紀子
(さた　まきこ17歳iiill校'i/　上聞l)

鍋ひとつで手絡にできる一品-です_

みそとコチュジャンの

辛さがよく合います.,

●主材料(4人分)

あじ･-　　　　-･･3雇

いか-･　　　･･1はい

(こんじん･-･･ ･･150㌘

玉ぬき･･････　･･150㌘

生しいたけ･-　-･4枚

フロッユリ一･･--･50㌘

にら･･･　　　　-5㌘

●作り方　tI小だい､ほうほうはうろこ

を落として内膜をとり､ -一枚に5,-7,す

そき切i)にして服し包｣を入れる

e小売.(.かわはさは皮をむき.LJ_とI'Jl

様にしてl臨親日ニ10へ15分間ナておく(

eほだてはLlつに切る-i

Oはるさめとわかめは水につけてもとし

適当に切る｡

eにんt:/Uは皮をむさS. I親友さをして薄

切りにする､ゆ間(はは〈し､しめじ､ブ

ロッコリーは小用こ分ける｡赤･質ピー

マ/は細く切る

OiI腐2I子はくずし､みつ葉と野菜〈-i

をみじ/'切出こしたもの､ Iilの切れ端を

細かく切ったもの､塩とこしょう各少々

を加えて混ぜる

e残りの･I剛よ角切用こする

e(1とi/2"の魚の水気を拭き,塩少々を

ふる｡

0大皿に(1を敷きつめ､中央にL1-を賄

って⑧､主Cをのせ､ -'の野栄を彩り

よくあしらう｡水でといたくず縮JrB1.1を

まん-んなくかけて､景気の､i,った蒸

し器に入れ､10分ほと,rJL･す｡

⑲最身タレを1'lる-卵は,,I)･Li.I;て蒸し

て歳をむき､薬こしする(といた卵黄を

混ぜてゆずの絞り汗､みそと昆布たし

(酬粍)各少々を加えて混ぜ､うす川_

ようゆとみりん各少々で味を調える.

0⑨を⑭iこつけていただく｡

監≡曇重量;三野‥冒｢ニー一一一 一/ 

i 辻ﾓｪ#ﾒﾒ�*b�2�

三凄 ∴ 白�8����ｸ�E��ｲ�∴∵ 

･~〇〇一一 

●作り方　0あじは.枚におろして

眉を抜き.食へやすい大きさに切って

塩とこしょう各少々をふる(､

eいかは下ごしらえしてひと｢1人に切る

0にんじん､玉ねき､しいたけは乱切り

にする_フロンコリーは小房に'JJ-け､に

らは小i団｣用こする｡
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0鍋に規カラス-プ4''.,ノとにんじんを

入れて煮､柔らかくfd･つたらiねぎ1＼

しいかナ､にら､フロンコリーヾ2を入れ

て煮る｡

eIりのあじに火が通ったら亦みそ80
7,ごとコチュシャン′トさ(.3を入れ､5分く

らい煮こむ｡



浜の部

あじとじゃこ飯のミルフィーユ風

ぁじ禽ちりめんじゃこ錦

[浜の都]Fl浅　紅
Iひあさのり18放　布波型/iiIrlリ)

こんがり焼いたおにぎりに

あじとチーズを重ねて

ミルフィーユ仕立てにします､､

ピリノとしたタレが

決め手です｡

●主材粗(4人分)

ちりめんじゃこ･･････大さじ4

パセリ･-　　･-･･少々

貝割れ菜･･････　･･1'.1ノ

薬玉ねぎ････････････中X個

黄･桓ピーマン--各1個

青じその葉･･･- ･-8枚

サラダほうれんそう100㌘

ミニトマト-･　･-8個

大根--　　　--少々

赤唐辛子･i-i ･･･-少々

ご飯---小茶碗4はい

ギョーザの皮---4枚

スライスチーズ--4枚

●作り方　0あじは三枚におろし､片

坊を半介に切って塩少々をふるL

e′､セリは粗みじん切りにし､時間iL

捕ま半分に切って葉と茎に分ける､紫

lねぎは/1つ割りの薄切り､賞･極と一二'

まぐろ&豆腐せんべい
まくろ金津

[浜の部]勘山直斗
(しけやま　なおと16歳　同校'I/-,ilii吊)

こ飯にのせ､

お茶漬けにして食べてもよい(

●主樹料(4人分)

まぐろ(さく)･･ ･･･250㌘

新玉ねぎ･･-i  i-1個

育しその葉･-･　-lo枚

もろみ--　　･･100㌘

もめん豆腐･･･-･･-･nT

小ね5･････　･･････瑳束

●作り方　0まくろは5ミrl㌢伸二

切る｡ 1:.ねさはスライスし､高じその葉

はせん切出こする｡

ンは半分に切って持切i)､ rl-じその薬は

縦半分のせん切り､サラダほうれんそう

は食へやすく切る　それぞれ冷水に放し

て水気をきる)ミニトマトは祐二切る｡

e大根はすりおろしで軽く水気をきる｡

赤唐辛子少々は神をとって輪切りにする｡

0ちりめんじゃこは水につけてしんを･V)

したら水気をきる　い申iごま大さじ2は

包丁で刻み.小さLlは拙くする二

〇しょうゆ,とみ()ん各大さじ2を混ぜる.

OGの大根お7'し大さじ2と赤倍幸子,

ポン酢しょうゆ大さじIl,こま油′卑し),i.

すく)白こま小さLlを混ぜる⊃

eこ飯にTlしその葉と1を混ぜ､8等

分して平ら射IlIIIのIjにぎ()にし､ ='の

タレを刷毛で捻る｡

eギョーザの皮は油適Ii●を陶)言と

ともにオーフン用シートを敷いた大槻こ

､Ii,へ､200度のオープンで旋く(,ギョー

ザの皮はきつね色になる2分くらいでと

回礼､おにぎりは焦げ目がつくまで7-

8分焼いて繍二盛る｡

0 1の水気をペーパータオルで拭い

て油少々を極り､200度のオープンで

焼く　火が通ったら溶かしパター大さじ

2を海()､スライスチーズをのせて溶け

るまで焼き､⑧のおにぎりのiにおぐ

⑭⑨のまか)に残りの12と､3"､⑧のギョ
ーザQ)皮をくずしたものを盛り合わせ､

食べるIIJI IIIriこ.(ilのタレをがする

eOともろみを混ぜ､冷蔵勘ニ5-10

分入れる-

e豆糖は薄く切ってペーパータオル2

枚ずつでトトをはさみ,重石をのせ

20

て3-5分おき､水気をきる..l1.-11品の沖

に入れてパリパリに接げる

0_'を31にのせて小ねぎの小口切り

とい可にま適宜を散らす



浜の部

海鮮おこあ
たこQ率いか食コ率

えび恥あa'J麿】㊨

[浜の那]山本弘子
(やまもとひろこ571'Tu　海i'.ll-弛油業

/範本県)

魚介類は煮すぎると

かたくなるので

煮汁が少なくなってから加え､

手早く煮上げます｡

海鮮おこわ

●主材料(4人分)

ゆでたこ･･･-　･i120誓

いか･-　　　　-BO㌘

えび---申4尾(80㌘)

えび(飾り用)中8局(160㌘)

あざ)のむき身(ゆでたもの)

i･･i50㌘

にんじん････- -･-40㌘

ごぼう--････ ･･i･60㌘

干ししいたけ-　-･4枚

干したけのこ-i-･･40㌘

もち米i･･-　　･-3合

ダノンピース･･-･-50㌘

たいの織笠焼き豆乳のソース

-く諾-車種ゼ

[プロの部]永田　浩
(をがた　ひろし43線　謁見湖/山梨県)

魚のうろこをとらずに調理するのか､

この料理のポイント｡

香ばしいうろこの食感と豆乳の

ソースの相性をお試しください｡

●主材料(4人分)

たい(切り身)

-･1尾分(約800㌘)

玉ねぎ････････ ･･････%佃

かぼちゃ(薄切り) ･･･2枚

ピーマン(赤･黄･オレンジ)

･-･台場佃

ブロッコリー･････････M株

豆乳････　････-1 )イヴ

海草(わかめ､とさかのり

などもどして) -･･･ 80㌘

抹茶.白ごま-･･･各適宜

一一一 ･や肱 ��

I ~--｢---｢二二二■珪一一 

●作り方　0にんじんはせん切り､ご

ぼうはささがさにしてアク抜きをする｡

干ししいかナと干したけのこは水でも

とし､細く切る｡うす口しょうゆ大さじ4､

砂糖､みりん､酒客大さじ2､たし汁(昆

柿) )イヴを加えて者始める｡

eたこはぶつ切り､いがま唐草切り､え

び4尾は殻と背わたをとる｡ ①の新十が

少なくなってきたら､あさりのむき身ととも

に加えて手早く火を通す｡

eもち米はひと晩水につけて蒸し器で

蒸し､②を入れて混ぜ､ゲ)ンピースも加

える｡

0飾り用のえびは腹側に竹串を刺し

て曲がらないように塩ゆでし､頭と尾を

ひと節残して殻をむき､(むに飾る.

二●7.JY一一 

シ'1.--へ-,.-プ "一三三二､,_:＼諦貌′-- 

#,-,/--一㌢一三 一ド` 

葦ト､J 
∴＼_,/ーヾゝ/ {〇〇〇一へ｣､ 

∴..∴:-∴ 

｣書∴∵:∴- 
●作り方　0たいに塩とこしょう各少

少をし､うろこをつけたままフライパン

で焼く｡

e焼き上がったか,をとi潤し､みじん

切りにした玉ねぎ､かぼちゃ､ピーマン

を炒める｡

eブロッコリーは適当な大きさに切り､②

_リ

に加えて炒め合わせる｡プロノコリーに

火が通ったら､固形スープ1個と豆乳を

加え､少しトロミが出てきたら火を止める｡

0器に③のソースを敷き､海草を適宜

おいてたいを盛りつけ､抹茶と白ごま

をふりかける｡あればチャイブなどをあ

しらう｡



プロの部日　日

石焼き真だいと旬菜の王様
-鯨のり1ぁ到㊨㊥
[プロの部]成f旺りし
くT..I)だまきと23t','t　調理帥/古I用l)

石焼き用の石は充分に

焼いてからだし汁をかけます｡

●主材料(4人分)

たい-半身(lキログラム)

トマト･-　　　　　-2個

ブロッコリー-- i･i･1株

ほうれんそう･-･ i-1束

ピーマン(赤･黄)合方個

にんにく･･･　･･ 2片

豆あさり･･　　･･･ 2'?'′

エリンギ-･･　　-2本

まいたけ･-　　･･･ 2裸

米･-･･　　　-300㌘

白ごま--　　　･･10㌘

白菜キムチ-･･-･100㌘

九条ねぎ-･･ ･･-･%東

パルメザンチーズi･･ 10㌘

ごぼう･･-　　　　-1本

杏葉(コリアンダー)･･･方束

みょうが-　　･･･ l個

もみのり-   - 2㌘

手軽で簡単.`タイ''カレー
-鱒ひじを鏡
[プロの部]曽根i上行
目ごねまきゆき31歳)テル勤務/星)伸旧

大人から手どもまで大好きな

カレーを手軽に酷抑こ作ります｡

そのポイントはじゃがいも｡

●主樹料(4人分)

たい･･　･･････････X尾

舌じその糞･-･･ -4枚

ベーコンスライス･･-･2枚

じゃがいも･･-･ ･･･小2個

かぼちゃ-･･  ･･100㌘

にんじん-･･　-･1本

玉わざ･････　･-･･X個

さやいんげん･-･･-12本

にんにぐ･･･　･i･i･1片

赤ピーマン･･･-　-1佃

ほうれんそう-･･ ･-1束

カレー粉-･･-i-大さじ3

黒ごまペースト･･･-大さじ3

jjT･J'ySJlQ･･････Xni

ひじき(もどして) ･･･50㌘

タI(スコ･･-i ･-･i少々

●作り方　0トマトは皮を湯むきし､フロン

jリーとほうれんそうは塩入りのZ,鮎易でゆで

て氷水にとるピーマンは掛,1台1,LI皮をt,く｡

e鍋にブリーフLLb20mは入れて火に

かけ､みじん切りのにんにくを炒めて

にんにくが色ついてきたらあさりを加え､

白ワイン1㌢をI再,でふたをする(あさ

りのi Iが開いたら水1写'を入れ､ベイiI

-71枚､パセリの軸2本､新宮､白∴2

-3本を加lえ､チキンスープ(翻粒)15

㌘で味を調え. 15分火にがナる

e(②を砂が人らか､ように布でこし､巌

から身をはずす(,

0石鍋にオリーフIHI適宜をr･'tTiローマト

と工リン手は持切り､まいたけは軽くは

ぐして敷きつめ､そき切用二してから亀､

こしょう紅避雷をしたたいを側面に貼り

つける,

eう畑よ普通に炊いてこまと合h･L+混ぜ､

セルクル鮎二詰める_全体をill粟キムチ

で包んでIi鍋にのせ､周ilfiにほうれん

そう､フロンコリー､③のあさり､食へやす

く切ったピーマンと九条ねぎを飾る.ナー

スをふ一ノて強火で8分､鍋こと加熱する｡

0/3のだし汗を鍋に入れて火にかけ､

細かく切ったこほうを加え.しょうゆ大

き古と日本海みそ50gで味を調える｡

e石釧が温まったら､お伸すの要領で

(6-1のたしIiをかす,さく切l)の香葉､み

ょうがのせん助i)､もみのりを飾る｡

∴: ∴:::･.葦ii*

●作り方　0たいは上身と腹擁こ分

けて10㌢帖に切り､械半分Q)そぎ切り

にして巻けるように聞く｡

○○に塩とこしょう各少々をして高じその

葉をのせ､半分に切ったベーコンをのせる｡

eじゃがいもl個は皮をむいて細く切り､

@にのせて巻き､串で止める..

0かぼちゃとにんじんは5ミ,JqI青のいちょ

う切り､~部つきは5ミリ幅に細く切()､さや

いんげんは長さi二分に切る｡にんにく

はみじん切り､赤ピーマンとほうれんそ

うは粗みじんに切る｡

eじゃがいも1個はすりおろす｡

0フライパンにLLb大さじ5をひき､Q)にか

22

たく屈筋811'をふって表面を焼きつけ､

と仙川~｢,

e(めの鍋で上ねぎとにんじんを妙め､カ

レー粉を加えで炒め､チキンスープ1㌢'､

緊こまペースト､ココナッツミルク､ひしぎ､

かぼちゃ､ほうれんそうの葦の部分､さや

いんげんのl凧こ入れて煮こみ､地中さじ彫,

こしょう少々､砂糖大さじ3で味を調える｡

○(i)に(=l＼を加えて⑥をもとし入れ､火

が通るまで-nる.

0こ飯4人分に赤ピーマンとほうれん

そうの梁の部分を混ぜて器に盛る｡⑥)

のたいを3等分し､ルーとともにこ飯に

かける｡お好みでタハスコをがする｡



プロの部

吉野豆腐と
喜びらめの蒸しもの
古びらめ㊨

[プロの部]酒永竜疹
(さかながたつひこ27時間Il帥i//,一尺ir-i

長いもの食感が

描なわれないように､

蒸し器で火を通しすぎないこと｡

●主材料(4人分)

古びらめ･･･-　　-･ 4尾

絹こし豆腐･-･ ･-2丁

長いも--　　-200㌘

こgr･-I/･y･>>?･･･ 1 20me

ポン酢･i･-　　- 40mO

小ね5 ･･････　　･･1,g束

シーフードストロガノブ
するめいか全車はたで⑭ぇひ-斡

[プロの部]石松　太
(いしまつ　ふとし26歳iJi川i師/大阪I仙

野菜を炒めた油をそのまま使うことで

ソースにうまみが加わります｡

いかのわたが隠し味になっています｡

●主材料(4人分)

するめいかlはい

はだて貝柱-3個

えび･･-･ ･-･8尾

ピーマン(赤･黄)

･･-･各/(個

なす･-･-･-l個

マッシュルーム(ホ

ール缶詰) ･･ 24億

五ねぎ･･････%個

貝割れ菜･･････1 I.,I

ポテトチップス適宜

にんにぐ･･-2片

テミクラスソース

(缶詰) ･･･ 1)イ缶

赤ワイン･･･1%ウ

サワークリームXh7/

肯のり･-i-i少々

生グノーム-少々

●作り方　0いかは胴と足を離し､胴

はエンベラを除いて皮をむき.開いて

格子状に博し包丁を入れ､5㌢角に切

る｡わたは型袋をと間組,て､包子でた

たく｡

eはだてはわたをと用捨き､加二切る

0えびは巌をむき､背に助川を入れて

わたを隙き､かたく用'J)適宜をまぶして

もみ洗いする｡

00-(3)はペ-′く-タオルで水気を拭き､

●作り方　0,千ひらめは-一枚にIjZ'す, ､i,/,だit'_iL繍二入れ､15'/fほと火をJl出す

erl柳二酔い重石をし､30分はとおい　　0こま1､レノン/ケとポン酢を合わせて

て布きt)をするl J'を8'il 'JJ･する　　　　　ソースを作t)言iiめる_

eiliのi坊を半分に切り､2/ではさむ｡　e小ねきは小I刷りにするi

Ol､いもは皮をむいてすりおろすI e周の器のまわりから/61をIiき入れ､(7

0鵠二!をおき､ 1を流し入れて),i･気Q)　を敗らすっ

子-

JIL..I.とこしょう各少々をし.強力粉4に対し

てパプリカ1を合わせたものをまぶす1,

0ピーマンは栖をと申綜き､皮の【i粒子

がiIに残らないように助川iを入れて､

ひとi1人に切る

Of._･すも-'とIし持たに切()､水にrlして

アクを抜く

eマノンュルー-ムは軽く水洗いする,

e Eねきは繊維に拾って湧く切り. ～

い掠水で鳴く洗って允伸二水気をきり､

全体にうっうらと･)'ii)J粉をまぶす

0只割れ葉は食べや汗,長さに切っ

て水にさらす1,

1mポテトナノブスは細かく砕く｡

0にんにくはみじん切りにする〉

e-/ライバンに72'7'1-'の沖を入れて中火

_93

にかけ､⑧をこんがりと色つくまで炒め

てペーパータオルに広げ､油をきる｡

⑲⑫の鍋で5 -'71を炒め､続いて4ノも

順に炒めて､とり出す(,

0いったん火を正め､沖が少しさめた

ち⑪を入れ,･拐火で軽く色つくまで炒め.

いかのわたを加えて炒める(､

①(動二赤ワインを加えてii'量になるま

で者つめ.水Ii2㌦7,デミグラスソース

を加えてひと煮たちしたらタイム大さじ上

地とこしょう各少々､サリーPl)-ムを

加え､味を調える

0⑩に⑬をもとして軽く煮こも｡

⑪こ飯4人分に⑲tTrl-のりを加えて混

ぜ､器に盛って⑯をかけ､Ii Pリームを

垂らして⑨と⑫を添える




