
そ う 、最 後 は 「ハ ニ ー ☆ フ ラ ッ シ ュ ～ ♪ 」で …

　「カ ツ オ の た た き 」
　　前 日 の 残 りを 「す し 飯 」
　  「ヅ ケ （漬 け ）」に 　・す し 酢 （市 販 の ）
　　　し た も の 。 　・み ょ う が
　 ～ ヅ ケ の タレ ～ 　　　（縦 半 分 に 切 っ て
  み りん  ：醤 油  ：酒 を 　　　　 小 口 切 り）
　　　１　：　２　：　３　 　・大 葉
　　　の 割 合 で混 ぜ る。 　　　（せ ん 切 り）
　 あ と　・砂 糖 　少 々 　・い り ゴ マ （白 ）
　 ・生 姜 の しぼ り汁 　好 み の 量 を 混 ぜ 込 む 。
　　　　　少 々 を加 える。 ※ 飾 りは
　※ 「た た き 」は 　「イタリア ンパ スレー」
　フ ラ イパ ン で 作 れ ま す 。 　　　　　　　　（パ セ リ）

　Ｖｏｌ．22を ご 参 照 くだ さい 。

「た け の こ 」は【土 佐 煮 】　　　　　　「グ リー ン ア ス パ ラ 」は さっと茹 でる。
　※ ひた ひた の 出 し汁 で
　　　　　　煮 含 め る。

　 ～ 出 し 汁 目 安 ～
　★ 「食 物 繊 維 」の 働 きで 　砂 糖 　大 さじ２ 　　　　ヨーロッパ では 、紀 元 前 か ら栽 培 され て お り
「コ レ ス テ ロ ー ル 」の 吸 収 を抑 え 　しょう油 　大 さじ１ 　　　  「春 の 宝 石 」と呼 ば れ るほ ど、愛 され て い ます。
腸 内 の 有 害 物 質 を吸 着 して 、 　め んつ ゆ 　大 さじ３　　　　　　　　「ア スパ ラ」も、山 ほ どの 効 能 を持 って ますが 、
　体 外 へ 排 出 して くれ ます。 　酒 　大 さじ２ 　　　　なか でも、「ア ス パ ラ ギ ン 酸 」は 「旨 み 」の もとでも
満 腹 感 を与 える作 用 か ら 　カツオ節 　ひとつ か み 　　　　あ り、美 肌 効 果 ・疲 労 回 復 ・滋 養 強 壮 に 効 果 を
　　過 食 を 防 ぐ 働 き も …  　水 　　　　適 量 　　　　　　　　　　発 揮 して くれ る、すぐれ もの です。

　 　 　 　 　 カ ツ オ は 生 涯 ひ た す ら 泳 ぎ 続 け る 「　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 」の 一 員 。

　　　　　　そ の パ ワ ー の 源 であ る「ア ミノ酸 」の 一 種 『 ア ン セ リ ン  』

　　　　　　　　　に すぐれ た 成 分 を持 つ 、この 『 ア ン セ リ ン  』に

　　　　　　近 年 、熱 い 視 線 が そ そ が れ て い ます。

　　　　　　また 、ご 存 知 の とお り「 EPA  」 「 Ｄ Ｈ Ａ  」の 含 有 量 も 多 く

　　　　　　　や 　　　　　　　　　効 果 が 期 待 できます。



　「カ ツ オ 」を 柵 で 買 う と 、量 が 多 す ぎ て 「食 べ き れ な ～ い 」と い う 方 々 へ 　

　　　～ 　２日 に わ た っ て 、美 味 し く食 べ れ る 方 法 を ご 紹 介 し ま す 。　～

　 　 　 <　 １ 日 目 　 >

　　　【 カ ツ オ の ニ ラ し ょう油 が け  】

・ニ ラ 　３～ ４本  （み じん切 り）
・ニ ン ニ ク 　１/２か け  （み じん切 り）
・赤 唐 辛 子 １/２本  （種 を取 り除 く）
・し ょう 油 　大 さ じ ２
・酢 　小 さ じ １
・ご ま 油 　適 量

よく混 ぜ 、しば らくお い て 味 をなじませ る。
　① 「カ ツ オ （刺 身 用 ）」の 柵 （約 １５０ｇ）を
　　　食 べ や すい 大 きさに 切 り分 け る。
　　　皿 に 並 べ る。

　② 新 玉 葱 １/２個 を薄 切 りに する。
　　　① の 上 に 盛 り付 け る。

　③ ト マ ト １～ ２個 を薄 切 りに する。② の 上 に 盛 り付 け る。そ の 上 に 「ニ ラ し ょ う 油 」をか け る。
※ 分 量 は 目 安 です。好 み で増 減 して くだ さい 。

　 　 　 <　 ２ 日 目 　 >
　　　【 カ ツ オ と ア ス パ ラ の 手 こ ね 寿 司  】

　① 前 日 の 「カ ツ オ 」の 残 りを 「ヅ ケ （漬 け ）」に し て お く。
　　　　前 ペ ージ の 「ヅ ケ」の タレでＯＫ～ です。
　　　　お 子 さんが 食 べ るの に 「酒 」が 心 配 ～ とい う場 合 は
　　　　「酒 」なしでも大 丈 夫 。そ の か わ り、「生 姜 の 薄 切 り」を
　　　　３～ ４枚 加 えて お くとい い と思 い ます。

　② 「す し 飯 」は 前 ペ ー ジ と 同 じ 。
　　※ ご 飯 ３合 分 で作 る場 合 の 目 安 の 分 量 です。

　　　・み ょ う が 　　２本
　　　・大 葉 　　８枚 　　　　③ 「ヅ ケ 」に した 「カ ツ オ 」をキッチンペ ーパ ーで軽 く汁 け をお さえ、
　　　・い り ゴ マ （白 ）　小 さ じ ２ 　　　　　　 　② に 加 え、手 でさっくり混 ぜ る。
　　　・市 販 の 「す し 酢 」適 量 　　　　④ ゆ でた 「グ リ ー ン ア ス パ ラ 」（１束 ）を加 え、

　　　　　　　　好 み で「い り ゴ マ （白 ）※ 分 量 外 」を　か け て 完 成 ～ ！
　　「み ょうが 」を 混 ぜ 込 ん だ 「す し飯 」
　　子 ど も が 嫌 が る か な ～ と内 心 ヒヤ ヒヤ して ま した が …
　　「グ リー ン ア ス パ ラ 」で 洋 風 感 を か も し出 した せ い か 去 る４月 ２１日 に 公 設 地 方 卸 売 市 場 内
　　は た ま た 、「ゴ マ 」の 風 味 で 気 に な ら な くな っ た の か 　　　　　　　　調 理 実 習 室 に お い て 開 催 され ました
　　「み ょうが 」を 過 剰 に 意 識 す る ことも な く 　　　　　　　　「カツオ・タイづくし」の 「お 魚 料 理 教 室 」
　　３合 分 を ３人 で 「あ っ 」とい う間 に 完 食 しま した 。 　　　　　　　　今 までで、最 多 の ご 応 募 をい た だ きました 。

　　　　　　　　　　あ りが とうご ざい ました 。

前 回 もそ うでした が 、「カツオ」の 回 は 、個 人 で参 加 を希 望 する「元 ヤ ング マ ン」の 方 々
の 応 募 がぐ っ と増 えます。江 戸 時 代 は 、「勝 男 」「勝 男 武 士 」と呼 ば れ

　　　５月 の 感 謝 デ ー は 　『女 房 を 質 に 入 れ て も 初 鰹 』と言 わ れ るほ どの 人 気 者 でした 。
　　　　　11日 （土 ） 今 でもそ の 人 気 は 変 わ りない ようですが …

　　9時 ～ （お お む ね ）12時 現 代 は 、　『女 房 に 背 中 押 さ れ て 初 鰹 （料 理 教 室 ）』と、美 味 しく
「カツオ」を食 べ るた め 、元 ヤ ング マ ンの 皆 様 、料 理 教 室 でが んば って い ました 。
今 回 は 、惜 しくも落 選 して しまった 、元 ヤ ング マ ンの 皆 様 ～

　　大 分 市 公 設 地 方 卸 売 市 場 次 回 の ご 応 募 お 待 ちして ま～ す。


