
◆帆立飛竜頭と長芋の焚き合せ

○木綿豆腐 ………………………… 1/2丁
○帆立（玉）………………………… 2個
○長芋………………………………… 10g
○舞茸、人参、絹さや………… 少々
○醤油、味醂、酒………………… 少々
●煮汁（ふくめ汁）
出汁 …… 360㏄、淡口醤油… 25㏄
味醂 ………………………………… 25㏄
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１．豆腐を水煮し重しをして水気を取り裏漉しする。

２．帆立を軽く焼き身をほぐし、味付けをした豆腐にまぜて揚
げ、ふくめ汁で煮る。

３．味付けをした長芋、舞茸、桜花人参、絹サヤを豆腐と一
緒に盛り付ける。
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◆寄せ鮟鱇のサラダ仕立て 鮟肝ドレッシング掛け

○鮟鱇の身､皮(水煮したもの)… 100g
○千切り生姜………………………… 少々
○板ゼラチン…………………… 2枚と1/2
○出汁………………………………… 200㏄
○淡口醤油…………………… 大さじ1杯
○味醂…………………………… 大さじ1杯
●鮟肝ドレッシング
鮟肝裏漉 …………………………… 20g
和風ドレッシング……………… 80㏄

１．鮟鱇をおろし、煮て身と皮を解し味付けした出し汁で煮て
冷し固める。
２．鮟肝を蒸してドレッシングを作る。

３．サラダの上に寄せ鮟鱇をのせドレッシングを掛ける。
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◆県産牛肉と茄子の葱味噌田楽

○長茄子………………………………… 2本
○牛肉…………………………………… 400g
○葱………………………………………… 100g
●調味料
赤味噌 ……… 50g、白味噌…… 50g
酒 ……………… 50g、砂糖……… 60g
練りごま白 ……………………… 小さじ1

１．鍋にみじん切りにした葱と調味料を合わせ入れ、よく練り
合わせてから火にかけ弱火で練り葱味噌を作る。
２．長茄子は縦に4等分切り、包丁で筋目を入れて油をぬり、
オーブングリルで弱火で焼く。

３．茄子と肉に葱味噌をのばしながらのせ、軽く焼き目がつく
まで焼き、しらが葱をのせる。
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◆焼き鯖 彩リンゴ酢掛け

○鯖………………………………………… 1本
○リンゴ …………………………………… 1個
○パプリカ ………… 赤1/2個、黄1/2個
○胡瓜…………………………………… 1/2本
○リンゴ酢…… 小さじ2、○塩… 少々
●調味料
淡口醤油 ………………………… 100cc
味醂 ………… 100cc、酒……… 100cc
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１．鯖を枚におろして切り身し、うす塩をあてて30分おく。
２．塩をした鯖を調味料に20分つける。
３．パプリカは湯剥きし、胡瓜とともに小角切りにする。
４．リンゴをすりおろしリンゴ酢を入れ、小角に切った野菜と

塩少々を混ぜ合せ、焼いた鯖の上にのせる。
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