
❶bの水を火にかけ、沸騰したら残りのbを
加える。

❷❶のスープに十字に切り込みを入れたミニ
トマトを入れ湯むきする。

❸aの小ねぎ以外の材料をフードプロセッ
サーでまぜその後、小口切りにした小ねぎ
をまぜ込む。

❹一口サイズの団子をつくり❷を沸騰させたスープに入れ３分したら取り出しておく。
❺フライパンにcを入れ、弱火にかけ、にんにくが色づいたらにんにくだけ取り出す。
❻❺のフライパンにdのしいたけだけをのせ軽く炒め、白ワインを回し入れたらフタをして10秒待ち火を
消す。

❼❹で使ったスープを沸騰させスパゲッ
ティーを規定時間通りにゆで取り出す。

❽❻に❼の残ったスープを全部とトマトと団
子を加え加熱し、eを入れ味つけし、ゆで
パスタを加えてスープとからませたら、器
に盛りつける。

❾ブロッコリースプラウトと赤キャベツスプ
ラウトを合わせたものを上にのせる。

友人（仲間）に教えたい私のお魚を使ったパスタ料理

「バター香るうまみたっぷりマグロ団子スパゲッティー」

「バター香るうまみたっぷりマグロ団子スパゲッティー」 「桜えびとくるみのフェスティバルサラダ」

「桜えびとくるみのフェスティバルサラダ」

❾ 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 10

調理時間

２品を作る
合計の時間

約50分

aマグロ・・・・・・・・・・・・・・・100g
豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
卵白・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
小ねぎ・・・・・2株分（10g）
生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・15g
しょうゆ・・・・・・・・・・小さじ１
塩・・・・・・・・・・・・・ふたつまみ

bスパゲッティ 200g（1.4㎜）
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.6ℓ
コンソメ・・・・・・・・・・小さじ２
塩・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
こしょう・・・・・・・・・・・・・・少々

(創作者) 

ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・8個
cにんにく・・・・・・・・・・・２かけ
オリーブオイル・大さじ１
dしいたけ・・・・・・・・・・・・・・4枚
白ワイン・・・・・・・・・・・・20ml
eアンチョビ・・・・・・・・・・・・４枚
バター・・・・・・・・・・・・・・・・10g
しょうゆ・・・・・・・・・・小さじ２
ブロコッリースプラウト
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
赤キャベツスプラウト
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

サクラエビ（乾燥）・2g

ベイビーレタスミックス 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g

糸寒天・・・・・・・・・・・・・・・2g

くるみ・・・・・・・・・・・・・・・３粒

トレッシング

牛乳小さじ・・・・・・・・・・・・２

マヨネーズ・・・・小さじ２

酢・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

粉チーズ・・・・小さじ1/2

砂糖・・・・・・・・・小さじ1/4

みそ・・・・・・・・・・小さじ1/4

レモン汁・・・・小さじ1/4

塩・・・・・・・・・・・・ひとつまみ

静岡県立伊豆中央高校
１年

　食材は私の好きなものをたくさん集めました。マグロの団
子に豆腐を混ぜ込みフワッとした食感に仕上げました。トマ
トとマグロの団子をゆでた汁でパスタをゆでスープにも使用
しているので旨みがたっぷりです。サラダはサクラエビの香
りとくるみの食感を楽しむことができます。糸寒天も入って
いるので腹持ちバツグンです！

伊井 瑛南さん 
い い えい な

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糸寒天を水で戻す。

❷ベイビーレタスミックスを氷水につけておく。

❸くるみを炒って砕く

❹サクラエビを炒る。

❺別の器でドレッシングの材料を混ぜ合わせる。

❻❶～❹を盛り付けし、ドレッシングをかける。

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

主とする魚介類名：マグロ 主とする魚介類名：桜えび　糸寒天

審査員
特別賞
審査員
特別賞


