
春 で す 。「さ くら （独 唱 ）」の メロ デ ィで …

《 現 在 、売 り出 し 中  》

　　　　今 回 は 、新 生 活 を 始 め た ば か り
ひ と り暮 ら し で 、料 理 は “初 心 者 ”と い う あ な た に
　　　　ぜ ひ 、お ス ス メし た い 料 理 で す 。

　と りあ え ず 、『干 物 （ひ も の ）』を 買 い ま し ょう 。（※ 冷 凍 保 存 が で き ま す 。）
　　※ 『干 物 』⇒ 干 すことで「旨 み 」「水 分 」「栄 養 分 」を“ギ ュッ”と閉 じ込 め てくれ てい る
　　　　　　　　下 ご し ら え い ら ず の 便 利 食 材 。元 祖 、『フ ァ ス トフ ィッ シ ュ 』で す 。 食 卓 の

侵 略 者！？
　　そ れ に 、「水 菜 」「ブ ロ ッ コ リ ー 」「トマ ト 」「パ セ リ 」、 （できれ ば 「キャベ ツ」も）

あ と 「す り ゴ マ 」「パ ス タ 」が あ れ ば Ｏ Ｋ で す 。

ま ず は 、『アジ』か ら
とあ る「干 物 屋 」さんの ホ ーム ペ ージ に 載 ってい た
レシ ピを参 考 に 作 りました 。

　　【　材 料 　】
　・ア ジ の 一 夜 干 し 　１尾
　・キ ャ ベ ツ １５０ｇ （※ 買 い 忘 れ て 入 れ て ま せ ん 。）
　・ブ ロ ッ コ リ ー １００ｇ （だ い た い １株 の 半 分 ぐら い ）
　☆ す り ゴ マ 　大 さ じ ２　　　　☆ 砂 糖 　小 さ じ １
　☆ マ ヨ ネ ー ズ 　 大 さ じ ２　　　☆ 酢 　大 さ じ ２

『干 物 』は 、栄 養 価 に 優 れ 、カルシウムに 富 み
　　さ ら に は 、体 を 構 成 す る 重 要 な ア ミノ 酸 の 一 種 で あ る

　　【　作 り方 　】 　　「イ ノ シ ン 酸 」も 豊 富 に 含 ん で い ま す 。
　　　① ア ジ （干 物 ）を 焼 く。 そ れ に 加 え、
　　　　焼 き あ が っ た ら 、骨 を 取 り除 き 、身 を ほ ぐ す 。 『ブロッコリー』はビタミンＡ、Ｃ、Ｅが そ ろった
　　　② ブ ロ ッ コ リ ー は 、さ っ と 茹 で 、小 さ くし て
　　　　お き ま す 。 　　　　　と言 わ れ
　　　　　※ レンジ でチンでもＯＫです。 　　「免 疫 力 ア ッ プ 」「老 化 防 止 」ｅｔｃ．に 効 果 が あ ります。
　　　　　そ の 場 合 は 、１株 まるご とラップをか け て 　　み んなに エ ール を送 ってる！ ？
　　　　　チンしましょう。小 分 け に してか らチンすると 　　「フ ァ イ トケ ミカ ル 」とい う体 に 良 い 酵 素 を活 性 化
　　　　　水 分 が 出 すぎて、や わ や わ に なります。 　　　　　　　　　　　させ る力 を持 った 成 分 も豊 富 。
　　　③ ☆ 印 の 調 味 料 を よ ～ く混 ぜ 合 わ せ る 。 　　また 、『酢 』を入 れ ることでさっぱ り仕 上 が り、
　　　　そ こ に 、① 、② を 加 え 、こ れ ま た よ ～ く 　　“な ん と な く、食 欲 わ か な い ～ ”とい うときの
　　　　混 ぜ 合 わ せ る と 、出 来 上 が り。 　　     栄 養 補 給 に ぴ っ た りの
　　　　※ キャベ ツの か わ りに 「水 菜 」をそ えてみ ました 。 　　   　    お 助 け メニ ュ ー で す 。
　　　　　　　

う ま い 蔵 （ぞ う ）三 兄 弟 で ～ す ！

た い 蔵
で ～ す 。

あ じ 蔵
で ～ す 。

か れ い 蔵
で ～ す 。

ワ レワ
レハ …



次 は 【　お 手 軽 パ ス タ 　】 【　トマトソースパスタ　】

　　パ ス タ に は 『イ カ の 一 夜 干 し 』を 使 い ま す 。
　　『イ カ の 一 夜 干 し 』、こ れ は 、本 当 に 便 利 で す 。
　　何 枚 か 買 い 置 き し （冷 凍 保 存 可 ）、必 要 な と き に
　　前 日 か ら 、冷 蔵 庫 で も ど し て も Ｏ Ｋ で す し 、当 日
　　思 い 立 っ て 、流 水 解 凍 で も Ｏ Ｋ で す 。
　　キ ッ チ ン バ サ ミで 、食 べ や す い 大 き さ に カ ッ トす る
　　だ け な の で 、半 解 凍 ぐ ら い で も 大 丈 夫 で す 。

　　　　　【　タラコパスタプレート　】

作 り方 は 、い た っ て 簡 単 ！
　　① パ ス タ を茹 でる。
　　② 市 販 の 「ト マ ト ソ ー ス 」をあ た た め る。
　　③   ① 、② をあ える。
　　④ 「水 菜 」「ブ ロ ッ コ リ ー 」「イ カ （い ため た）」
　　　　「パ ス タ 」を、皿 に 盛 る。

フ ラ イパ ン で さっ とい た め る 。
　　　 作 り方 は 【　ト マ ト ソ ー ス パ ス タ 　】と ※ 油 は ひか ない 。
　　　　　ほ ぼ 同 じです。パ スタの ソースを ※ オーブントースターでも可 。
　　　 市 販 の 「タ ラ コ ソ ー ス 」に 変 えた だ け 。

★ 「イカ」に は 　　　　　の 「タウリン」が

　　　※ イ カ を カ レ イ に 変 え て も Ｏ Ｋ ♪ 　豊 富 に 含 ま れ て い ま す 。レ トル ト食 品 を 使 っ た 料 理 に も 、ぜ ひ

　ち ょい 足 し し て 、 で い き ま し ょう 。

　　　【　タラコパスタプレート　】※カレイバージョン

　　　「カレイ」もキッチンバ サ ミで
　　　簡 単 に 、三 等 分 できます。
　　　先 に 切 ってお くと、火 の 通 りが
　　　早 い の と、後 の 盛 りつ け が 楽 なの で…

　　　　　< 市 場 内 関 係 者 の ち ょっ と い い 話  >

某 市 場 内 関 係 者 の ところに 、先 日 、２０年 間 電 話 の み で
注 文 を受 け 、発 送 するとい うお 付 き合 い だ った お 客 様 が

　　『た い 蔵 （ぞう）』くん、なんとも立 派 な体 格 で 東 京 か らわ ざわ ざ、い つ も応 対 してくれ てい る従 業 員 の 方 を
　　開 い た ままでは グ リル に 入 らず 、た た んでみ ると 訪 ね てきてくれ た そ うです。
　　上 の 写 真 でも、影 が 出 来 るほ ど厚 み が あ り ★ ２ ０ 年 と言 えば 、赤 ちゃんが 成 人 に なる壮 大 な年 数 です。
　　これ また 、高 さ制 限 に は ば まれ ＯＵＴ。 そ の 長 い 間 、信 頼 を損 なうことの なか った 「品 質 」「接 客 」
　　結 局 、半 分 に 切 って （これ も 、キ ッチ ン バ サ ミの ほ うが に は 、た だ た だ 頭 が 下 が ります。さすが です。
　　や りや す い で す よ ～ ）中 骨 が ない ほ うをグ リル で焼 き きっと市 場 内 に は 、他 に もこんな「ちょっとい い 話 」が た くさん
　　中 骨 あ り、顔 付 きは 、フライパ ンで焼 きあ げ ました 。 あ るんでしょうね 。また 、機 会 が あ れ ば 、ご 紹 介 しますね 。

　　　今 度 は 「ア サ リ」を
             入 れ て
　　　「ア クア パ ッツア 」に   ４月 の 感 謝 デ ー は 　４ 月 １ ３ 日 （土 ）
　　　　　してみ ます。 　　　  ９時 　～ 　 お お む ね１２時

～ 大 分 市 公 設 地 方 卸 売 市 場 ～

後 ろ側 に あ る、透 明 な骨は
必 ず 取 ってね ～


