
 

 

    

「「「「あじとネギのあじとネギのあじとネギのあじとネギの炊炊炊炊きききき込込込込みごはんみごはんみごはんみごはん」」」」  

 

 

 

＜＜＜＜作作作作りりりり方方方方＞＞＞＞    

①①①① 米米米米はといではといではといではといで 30303030 分以上水分以上水分以上水分以上水につけておくにつけておくにつけておくにつけておく。。。。    

②②②② あじはあじはあじはあじは腹腹腹腹わたをとってわたをとってわたをとってわたをとって血血血血ぬきをしておくぬきをしておくぬきをしておくぬきをしておく。。。。    

③③③③ ネギはネギはネギはネギは 3333～～～～4444ｃｍｃｍｃｍｃｍにににに切切切切りりりり、、、、フライパンでフライパンでフライパンでフライパンで焼焼焼焼きききき目目目目をつけるをつけるをつけるをつける。。。。    

④④④④ にんじんはにんじんはにんじんはにんじんは１１１１cmcmcmcm のののの輪切輪切輪切輪切りにしてりにしてりにしてりにして型型型型をぬくをぬくをぬくをぬく。。。。    

⑤⑤⑤⑤ 米米米米にだしにだしにだしにだし、、、、塩塩塩塩をををを入入入入れれれれ混混混混ぜぜぜぜ、、、、昆布昆布昆布昆布・にんじん・しょうが・カリカリウメ・しょう・にんじん・しょうが・カリカリウメ・しょう・にんじん・しょうが・カリカリウメ・しょう・にんじん・しょうが・カリカリウメ・しょう油油油油をひとまわししをひとまわししをひとまわししをひとまわしし、、、、ああああ

じとネギをのせてじとネギをのせてじとネギをのせてじとネギをのせて火火火火にかけるにかけるにかけるにかける（（（（強火強火強火強火 5555 分分分分→→→→弱火弱火弱火弱火 15151515 分分分分）。）。）。）。    

⑥⑥⑥⑥ 火火火火をををを消消消消してしてしてして、、、、10101010 分間蒸分間蒸分間蒸分間蒸らすらすらすらす。。。。    

⑦⑦⑦⑦ ごはんごはんごはんごはん全体全体全体全体をよくをよくをよくをよく混混混混ぜぜぜぜ、、、、きぬさやきぬさやきぬさやきぬさやをちらすをちらすをちらすをちらす。。。。    

    

    

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・4444 人分人分人分人分＞＞＞＞    

米・・・2 合 

だし・・・380cc 

あじ・・・1 匹 

長ネギ・・・2 本 

にんじん・・・1/2 本 

しょう油・・・適量 

きぬさや・・・適量 

昆布・・・10cm 

塩・・・適量 

カリカリウメ・・・2 コ 

しょうが 

第第第第６６６６回回回回ガスでガスでガスでガスで彩彩彩彩るるるる楽楽楽楽しいしいしいしい料理料理料理料理    クッキングコンテストクッキングコンテストクッキングコンテストクッキングコンテスト    

埼玉埼玉埼玉埼玉ガスガスガスガス大会大会大会大会優勝優勝優勝優勝    

埼玉県大会埼玉県大会埼玉県大会埼玉県大会アイデアアイデアアイデアアイデア賞賞賞賞作品作品作品作品レシピレシピレシピレシピ大大大大公開公開公開公開！！！！    



「シーフードとろろスティック春巻」  

 

 

 

 

＜＜＜＜作作作作りりりり方方方方＞＞＞＞    

①①①① えびはさっとえびはさっとえびはさっとえびはさっと熱湯熱湯熱湯熱湯にくぐらせるにくぐらせるにくぐらせるにくぐらせる。。。。水気水気水気水気をきってをきってをきってをきって小口小口小口小口にににに切切切切りりりり、、、、酒酒酒酒をふっておくをふっておくをふっておくをふっておく。。。。    

②②②② 大葉大葉大葉大葉はみじんはみじんはみじんはみじん切切切切りりりり、、、、長長長長イモはすりおろしイモはすりおろしイモはすりおろしイモはすりおろし、、、、汁気汁気汁気汁気をきったえび・あさり・カニカマ・コーン・をきったえび・あさり・カニカマ・コーン・をきったえび・あさり・カニカマ・コーン・をきったえび・あさり・カニカマ・コーン・塩塩塩塩をををを

加加加加えてえてえてえて混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。    

③③③③ 春巻春巻春巻春巻きのきのきのきの皮皮皮皮をををを半分半分半分半分にににに切切切切りりりり、、、、具具具具をのせをのせをのせをのせ細細細細いいいい棒状棒状棒状棒状にににに巻巻巻巻きききき、、、、両端両端両端両端はあめをはあめをはあめをはあめを包包包包むむむむ要領要領要領要領でひねっでひねっでひねっでひねっ

てとめるてとめるてとめるてとめる。。。。    

④④④④ １７０１７０１７０１７０℃℃℃℃のののの油油油油でキツネでキツネでキツネでキツネ色色色色になるまでになるまでになるまでになるまで揚揚揚揚げるげるげるげる。。。。    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・4444 人分人分人分人分＞＞＞＞    

えび・・・5 尾 

あさり・・・10 粒 

カニカマ・・・3 本 

コーン・・・30g 

酒・塩・・・少々 

大葉（みじん切り）・・・4 枚 

長イモ（すりおろし）・・・130g 

春巻きの皮・・・4～5 枚 

揚げ油・・・適量 

ミニトマト・のり 



「あじと野菜のソテー」  

 

 

 

 

 

 

 

 

＜＜＜＜作作作作りりりり方方方方＞＞＞＞    

①①①① あじをあじをあじをあじを 3333 枚枚枚枚おろしにしておろしにしておろしにしておろしにして、、、、キッチンペーパーでキッチンペーパーでキッチンペーパーでキッチンペーパーで水気水気水気水気をよくふきとりをよくふきとりをよくふきとりをよくふきとり、、、、塩塩塩塩・・・・コショウをふっておくコショウをふっておくコショウをふっておくコショウをふっておく。。。。    

②②②② オクラオクラオクラオクラとトマトとトマトとトマトとトマトをををを熱湯熱湯熱湯熱湯でさっとでさっとでさっとでさっと茹茹茹茹でででで、、、、冷水冷水冷水冷水につけるにつけるにつけるにつける。。。。    

③③③③ しいたけ・ナス・トマト・ベーコン・しいたけ・ナス・トマト・ベーコン・しいたけ・ナス・トマト・ベーコン・しいたけ・ナス・トマト・ベーコン・オクラをオクラをオクラをオクラを切切切切るるるる。。。。    

④④④④ あじにあじにあじにあじに小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をつけをつけをつけをつけ、、、、フライパンにバターをフライパンにバターをフライパンにバターをフライパンにバターを入入入入れれれれ両面両面両面両面をををを焼焼焼焼くくくく。。。。    

⑤⑤⑤⑤ しいたけ・ナス・トマト・ベーコン・にんじん・あさりしいたけ・ナス・トマト・ベーコン・にんじん・あさりしいたけ・ナス・トマト・ベーコン・にんじん・あさりしいたけ・ナス・トマト・ベーコン・にんじん・あさり汁汁汁汁をををを入入入入れフタをするれフタをするれフタをするれフタをする。。。。    

⑥⑥⑥⑥ あさりをあさりをあさりをあさりを入入入入れれれれ、、、、塩塩塩塩・・・・コショウをするコショウをするコショウをするコショウをする。。。。    

⑦⑦⑦⑦ オクラをちらすオクラをちらすオクラをちらすオクラをちらす。。。。    

 

 

 

 

 

 

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・4444 人分人分人分人分＞＞＞＞    

あじ・・・2 匹 

しいたけ・・・2 枚 

ナス・・・1/2 本 

トマト・・・1/2 コ 

ベーコン・・・2 枚 

オクラ・・・2 本 

バター・・・大 1 

あさり・・・10 粒 

あさり汁・・・100cc 

酒・・・100cc 

小麦粉・塩・コショウ 

わけぎ、パセリ・・・飾り用 

にんじん・・・型ぬきした余り 



「あさりスープ」  

    

 

 

＜＜＜＜作作作作りりりり方方方方＞＞＞＞    

①①①① ナベにあさりナベにあさりナベにあさりナベにあさり、、、、酒酒酒酒 100cc100cc100cc100cc・・・・水水水水 100cc100cc100cc100cc をををを入入入入れれれれ、、、、酒蒸酒蒸酒蒸酒蒸ししししをををを作作作作るるるる。。。。    

※※※※あさりあさりあさりあさり汁汁汁汁とあさりとあさりとあさりとあさり 20202020 粒粒粒粒はははは他他他他のののの料理料理料理料理にににに使使使使うううう。。。。    

※※※※残残残残ったあさりでスープをったあさりでスープをったあさりでスープをったあさりでスープを作作作作るるるる。。。。    

②②②② 水水水水 500cc500cc500cc500cc をををを入入入入れれれれ、、、、ぐつぐつしたらぐつぐつしたらぐつぐつしたらぐつぐつしたら長長長長ネギネギネギネギ・しいたけ・にんじんを・しいたけ・にんじんを・しいたけ・にんじんを・しいたけ・にんじんを入入入入れれれれ、、、、火火火火をををを通通通通すすすす。。。。    

③③③③ 塩塩塩塩・・・・コショウでコショウでコショウでコショウで味味味味をととのえるをととのえるをととのえるをととのえる。。。。    

    

＜＜＜＜材料材料材料材料・・・・4444 人分人分人分人分＞＞＞＞    

あさり・・・30 粒 

酒・・・100cc 

水・・・100cc、500cc 

長ネギ・・・1/2 本 

しいたけ・・・2 枚 

にんじん・・・1/3 本 

きぬさや・・・適量 

塩・コショウ・・・適量 


