












本日の料理について（「中海食材」を使ったメニュー）

スズキ １匹

ピーマン ２個

パプリカ ２個

ニンニク １片

プチトマト ６個

バター １５g
塩・こしょう 少々

醤油 大さじ１

バルサミコ酢（あれば）大さじ１

オリーブオイル 適量

１．スズキを３枚におろし塩・こしょうをしておく。

２．ピーマン、パプリカを一口大に切り、ニンニクをスライスする。

３．フライパンにオリーブオイルを熱しニンニクをカリカリに揚げて

取り出し、残ったオイルも別皿に。

４．そのままのフライパンにピーマン、パプリカを入れて

塩・こしょうで炒め取り出す。

５．３のオイルをフライパンに戻し、スズキを皮面から焼き、両面

焼けたら皿に盛る。

６．フライパンの油をペーパーで拭き取り、プチトマトを炒めながら

潰す。醤油（あればバルサミコ酢）を入れ、最後にバターを

入れる。

７．スズキの上に野菜を盛りソースをかければ完成。

１．オゴノリを水洗いする

（重曹を適量オゴノリにまぶしておく）

２．お湯を沸かし小さじ１杯程度の塩を入れ、

煮立った中にオゴノリを一掴みずつ入れる

（すぐにあげないととろとろになるので注意）

３．すぐに氷水にあげ、酢を垂らす

４．３を一晩冷蔵庫でねかせる

５．らっきょ酢で味を付ける

（好みの酢味でもよい）

６．彩りにあかかまぼこ、キュウリ、ミョウガを混ぜる。

材料（４人分） 作り方（４個分）

材料（４人分） 作り方（４個分）

サイズによって名前が変わる出世魚。

小さいものから順番にヒカリゴ、コッパ、セイゴ、

フッコ、スズキとなる。

スズキは安価ですが、洋食にあう白身の魚であり、

各種ビタミン群の他、鉄分が豊富な魚です。

最近、中海の水をきれいにしてくれると注目されて

いるオゴノリ。昭和30年頃までは、食料や肥料、また
寒天の良好な材料として産業がなりたっていました。

オゴノリ 食べたいだけ

らっきょ酢 適量

赤かまぼこ 適量

キュウリ 適量

オゴノリの酢の物

スズキのポアレ



中海の「あさり」は肉厚で濃厚な味が特徴です。

鳥取県西部で愛される郷土料理の「いただき」に中海食材で

ある「あさり」を具として取り入れました。

米

油揚げ

アサリ

ゴボウ

干しシイタケ

ニンジン

だし汁

爪楊枝

A（調味料）
・砂糖

・酒

・醤油

材料（ ４個分 ）

１．米は洗って1時間程水につけ、ザルにあげておく。

２．アサリをボイルして、身を取る。

３．油揚げは熱湯をかけて油抜きをしたあと、

１辺に切れ目を入れる。Aを合わせておく。

４．ゴボウはささがき、ニンジンは千切り、

干しシイタケはもどして半分に切り千切りにする。

５．米にAの1/3と具を混ぜ合わせ、油揚げの中に詰め、

平らにならして爪楊枝でとめる。

６．炊飯器の底にだしに使った昆布を敷き、

５を並べAの残りとだし汁を加えて炊く。

７．煮汁がなくなったら、１０～２０分間蒸らす。

作り方（ ４個分 ）

240ｇ
4枚
20個程度
40ｇ
4ｇ
20ｇ
3カップ
（だし昆布30cm）
４本

大さじ4
大さじ4
大さじ4

アサリのいただき


