
❶合わせ調味料を作る。（オリーブオイルで

にんにくのみじん切りを軽く炒め、調味料

を入れてひと煮立ちさせる）

❷キンメダイは一口大に切って、オリーブオ

イルで両目を焼いておく。

❸きのこ類はほぐす、薄切りにする。

❹フライパンにオリーブオイルを入れ、にんにくのみじん切りを炒め、きのこ類を入れる。火が通ったら、

生クリームと水を少々入れ、ひと煮立ちしたら、合わせ調味料を入れる。

❺パスタを５分30 秒ゆでる。

❻ゆであがったパスタときんめだいを❹に加

えてあえ、火を止める。

❼皿に盛り付け、ねぎの小口切りときざみの

りをのせる。

友人（仲間）に教えたい私のお魚を使ったパスタ料理

「きんめだいときのこのジャポネーゼ」

「きんめだいときのこのジャポネーゼ」 「パリパリまぐろのサラダ」

「パリパリまぐろのサラダ」

❸ 友人（仲間）に教えたい私のお魚を使ったパスタ料理 友人（仲間）に教えたい私のお魚を使ったパスタ料理 ❹

調理時間

２品を作る
合計の時間

約50分

キンメダイ・・・・・・・・100g
しいたけ・・・・・・・・・・・・10g
まいたけ・・・・・・・・・・・・10g
えりんぎ・・・・・・・・・・・・・10g
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・10g
ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
きざみのり・・・・・・・・・適量
生クリーム・・・・・・200ml
オリーブオイル 大さじ１

最優秀賞

(創作者) 

にんにく・・・・・・・・・・1かけ
パスタ・160g（1.6㎜）

（合わせ調味料）
オリーブオイル 小さじ２
にんにく・・・・・・・・・２かけ
砂糖・・・・・・・・・・・・小さじ２
しょうゆ・・・・・・・・小さじ２
みりん・・・・・・・・・・小さじ２

マグロ・・・・・・・・・・・・・・・60g
サクラエビ（釜揚げ） 10ｇ
タコ・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
サニーレタス・・・・・・・2枚
グリーンリーフ・・・・・2枚
レタス・・・・・・・・・・・・・・・2枚
パプリカ（赤・黄）・・・各1/2個
きゅうり、にんじん、パセリ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
ぎょうざの皮・・・・・・・2枚

揚げ油・・・・・・・・・・・・・適量

（ドレッシング）
砂糖・・・・・・・・・・・・大さじ１
バルサミコ酢・大さじ１
白だし・・・・・・・・・・小さじ１
しょうゆ・・・・・・・・小さじ１
レッドペッパー・・・20粒
マヨネーズ・・・・・・・・適量

静岡県立藤枝北高校
３年 

　和風クリームと金目鯛の味が絶妙で、きのこ類を
豊富に使った秋らしいパスタに仕上げました。
　サラダは、マグロ、タコ、駿河湾のサクラエビを使
い、アクセントとしてぎょうざの皮を揚げて盛り付
け、パリパリ感を楽しめる一品です。

塩澤 藍里さん 
しお ざわ あい り

材 料（パスタ2人分） 材 料（サラダ2人分）

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

❶フライパンにオリーブオイルを入れ、マグ

ロの表面を軽く焼く。サクラエビ、タコを

炒める。

❷パプリカは薄く輪切り、きゅうりは細長く

スライス、にんじんは千切り、レタス類は

ちぎる。

❸ぎょうざの皮を細切りし揚げる。

❹ドレッシングを作る。

❺皿に盛り付け、ドレッシングをかける。

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 　 　 　 ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊作 り 方 ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 　 　 　 ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊作 り 方

主とする魚介類名：キンメダイ 主とする魚介類名：マグロ


