
鞭鰯睦囀鶴軸隅髄髄鰯霧を示離畳製坐
＼ 料 (6人 分)材 作 り 汚
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魚        適 宣 魚の下ごしらえ
・ 魚 は、白勇を用意し、ウロコ、内臓、血含いなどを取り除く。3枚 におろす。度

もはぐ。残つている身は、スプーンでこそ|ずとる。

。 こ のときに骨や血含い、うろこなど目についた物があれば、取り除く。

・ 小 さめに切る。

水にさらす→水気を取る(計畳)→すり身にする(昧付けもする)

① 身 をザルに入れ、氷水に1～2分 間さらし、かき混ぜる。魚の臭みと余分な

油、水溶性のタンノヽク質を取り除く。魚肉が沈んだら、水を捨てる。2～3回

する。

② ペ
ーパータオルなどで水気を取り、すり身の計曇をする。

この水分を綬った身の重量に対し、調昧料を用意する。 水 分を綬った身を、

フードプロセッサーなどですり身にする。用意した調昧料を入れ、混ぜる。

(塩は粘りを強める)じ口白は回当たりを良くする)

筋や血含いなどあれば、取り除く。

成形す」堅登す→急冷する
③ 蒸気が出てからかまぽこを蒸し器に入れ、弱火で15分くらい蕪す.

④ 腐 PcRをFP5ぐために、3分ほど急冷する。

水分を絞つた身の重量に対する目安

卵臼   1/2個 くらい

塩      2%く らい

みりん。砂糖併せて10%<ら い

片栗粉    10%く らい

酒     15%く らい

例)自身魚のすり身

250gに対して

卵白 : 1個 分   30g

塩  : 」 さヽじ1   58

砂糖 : 大 きじ1   108

みりん; 大きじ1   158

片栗粉: 大きじ3   303

酒  : 大 きじ3   458
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魚       適 景

塩麹       適 量

片栗粉      適 豊

サラダ油     適 量

①魚は、包丁またはウロコ取りでウロコを取る。エラと内臓を取り除く。

②3枚におろし、一□大に切る。塩麹に漬け、軽<もむ。

③キッチンペーパーで、魚についている塩麹をされいにとる。

④片栗粉をうすくまざし、唐場げにする。
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魚      適 量
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砂
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・ 魚 は、包丁またはウロコ取りでウロコを取る。エラと内臓を取り除く。

・ 生 姜|よ薄切りにする。

① 調昧料を煮立て、魚を入れる。魚は返さず、煮汁をたえずかけ回しな

がら味をしみこませる。見ながら煮汁がなくなるくらいまで煮る。

例)100Bの身に対して しょうゆ大 1・  砂 糖」ヽ 1・  酒 十水大 4
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石蟹       適 豊

昧曙       適 量

小ネギ      適 曇

・石蟹は、水でよく洗い、甲羅を開けてガニと呼ばれるエラ部分をとる。食

べやすい大きさに切る。

①水から力三と昆布を入れ、沸騰直前に毘布を取り出す。

②蟹からおいしい出しがでたら、味贈を溶き、小ネギをちらす。
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ひじき(乾燥のもので30g)

酒50ml

しょうゆ80ml

水200ml

ゆかり

すリゴマ・育ジツ・小ネギなど

・米をとぎ、水気をきつておく。(乾燥ひじきは、たつぶりの水で戻す。)

①酒。しようゆ・水を一煮立ちさせる。

②戻したひじさを15分ほどゆでて、あついうちに①につけ、一晩おく。

③米は普通に炊く。②のひじきは漬け汁を切り、ゆかりとともに、敗きあがつた

ご飯に混ぜ込む。

④盛りつけて、すリゴマや青ジソ、小ネギなどをちらす。


