
Instagramでも
公開中！

・トマト…中4個 
・麺つゆ…100ml （市販の3倍濃縮タイプ） 
・そうめん…400g 
・青じそ…適宜

・トマト…1kg（中5個） 
・玉ねぎ…100g（中1/2個） 

・にんにく…1片
・酢…50ml 
・砂糖…50g 

・塩…小さじ2 
・ローリエ…1枚 

1,500kcalカロリー 25g塩分

約20分 調理時間

450kcalカロリー 12g 塩分 約40分調理時間

7～10月旬の時期
食材メモ

夏にぴったりの食材トマト。

リコピンやカリウムなど、

生活習慣病や夏バテの予防に

効果があるとされる

栄養分が含まれています。

手軽でおいしいトマト料理で

暑い夏を乗り切りましょう！

保 存
版

材料（4人分）

材料（約600ｇ分）

❶トマトを湯むきする。
❷①のトマトのうち、2個をすりおろし（ミ
キサーでも可）、残りの2個は1cm角に
切る（うまみが強い種の部分も捨てず
に使う）。
❸保存容器に麺つゆと②を入れ、よく
混ぜて冷蔵庫で冷やす。 
❹千切りした青じそを水にさらし、そう
めんをゆで、冷水でしめる。 
❺器にそうめんを盛り付け、③のトマトつゆ
と薬味の青じそを添えたら出来上がり。 

作り方

青森市在住。辻調理師専門学校（大阪市）を経てフランスへ。
一つ星レストランで研修し帰国。2012年、自宅れすとらん「こ
んみど」を開業。地元青森で食べ続けられてきた昔ながらの
素朴な郷土料理と家庭料理を中心に提供。
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自宅れすとらん「こんみど」

主宰  尾崎 優さん

連載第8回
トマトつゆのそうめん
さっぱりとしておいしい

トマトのうまみたっぷり

自家製トマトケチャップ

❶湯むきしたトマトと玉ねぎをすりおろす（ミキ
サーでも可）。 
❷鍋に①を入れ、すりおろしたにんにくと調味
料、ローリエを入れて中火にかけ、かさが半
分になるまで煮詰めたら出来上がり。

青森の家庭の味を
伝授！

今
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湯むきの手順を
紹介しています
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今回の「未来に継ぎたい」▶ を継ぎたい！あおもりの水産業

県内で活躍
している人た

ちが

未来に継ぎ
たいさまざま

な

「あおもり愛
」を語ります

。

日本サーモンファーム
株式会社

（今別町在住）
内田 正太郎さん

今別町出身。高校卒業後に故郷を離れ、６年間美容師として働い
たのち帰郷。現在はサーモン養殖の仕事に携わっている。
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。

うち　だ　   しょう　た　ろう

今別漁港
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1.毎朝6時半には沖の方にあるサーモ
ン養殖場へ。成魚になるまで大事に育
て、その後出荷します。
2.作業で使うロープの編み込みは「た
まに褒められます」とのこと。前職で
培った手先の器用さが生きています。
3.「できることを増やしたい」と日々積
極的に励んでいます。
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