
❶サザエを立て塩で20分ゆでる。（または、

つぼ焼きにする）

❷バターを炒め小麦粉を加え、牛乳を加えホ

ワイトソースを作り、サザエの肝をすりつ

ぶしたものを加える。

❸カマスに塩・こしょう・タイムをまぶし、両

面３分ずつ焼き身をほぐす。

❹フライパンにしめじを入れ炒め❷を加え、

ほうれん草５㎝に切ったものを入れる。

塩・こしょうで味をととのえる。

❺アルデンテにゆでたスパゲッティーを❹に

加え盛り付ける。

友人（仲間）に教えたい私のお魚を使ったパスタ料理

「肝いり！かますのクリームパスタ」

「肝いり！かますのクリームパスタ」 「サザエのつぼ焼きカプレーゼサラダ」

「サザエのつぼ焼きカプレーゼサラダ」

❺ 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 ❻

調理時間

２品を作る
合計の時間

約50分

サザエ（肝のみ） ２個分

カマス・・・・・・・・・・・・・・・2尾

ほうれん草・・・・・・・・・２株

しめじ・・・・・・・・・・・・・・・20g

バター・・・・・・・・・・・・・・・20g

小麦粉・・・・・・・・・・・・・・20g

牛乳・・・・・・・・・・・・・・400㏄

(創作者) 

塩、こしょう、タイム 少々

スパゲッティー・・・200g

しょうゆ・・・・・・・・・・・・少々

（お好みで粉チーズ、生

クリーム少々）

塩・こしょう・・・・・・・・適量

サザエ（肝以外）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個分

トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個

モッツァレッラチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g

ワインビネガー大さじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２

オリーブオイル大さじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２

塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

公務員

　西伊豆のおいしいものを洋風料理に取り入れて
みました。ホワイトソースにサザエの肝を入れ、磯
の香りとともにさっぱりとした味わいのカマスと
のコンビネーションを取りました是非、お試しく
ださい。

齋藤 町子さん 
さい とう まち こ

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サザエをつぼ焼きにするかゆでる。　　　

（ゆでた場合はしょうゆに浸しておく）

❷肝と苦みの強い部分を取りスライスする。

❸スライスしたトマト、チーズに重ねるように

盛り付ける。

❹大さじ２のワインビネガーと大さじ２のオ

リーブオイルをかけ、塩・こしょうをふり

完成。

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

主とする魚介類名：サザエ、カマス 主とする魚介類名：マグロ

優秀賞


