
❶にんじん、じゃが

いもをスティック

所に切り、下ゆで

しておく。

❷タチウオは、塩、こ

しょう、みそ、マヨ

ネーズを塗る。そ

の上にしその葉、

❶のにんじん、

じゃがいも、スライスチーズをのせはさむ。

❸❷に衣を付けて揚

げる。

❶パンにバターを塗

り、軽くトーストし

ておく（２枚ず

つ）。

❷マグロをわさび

しょうゆで漬ける

（５分位）。

❸❶のパンに②をの

せ、ブロッコリス

プラウトをのせ、

ドレッシングをか

ける。仕上げにオ

リーブオイルをかける。

❶ルッコラを盛り付

けて、シラスをの

せる。

❷みかんをカットする。

◎太刀魚のサンドフライ ◎マグロのブルスケッタ

◎ルッコラとしらすのサラダ

「太刀魚サンドフライのワンプレート」
～マグロのブルスケッタ添え～

❺ 第２弾  ふるさと自慢 おもてなし魚料理 第２弾  ふるさと自慢 おもてなし魚料理 ❻

(創作者) 

管理栄養士

子どもの頃に母が作ってくれた“太刀魚の天ぷら”
が美味しかったので、子供たちにも食べさせたい
と思い、野菜やチーズも入れて、私なりにアレンジ
してみました。また、マグロ、サーモンでブルスケッ
タ作り添えました。

名倉 利美さん 
な ぐら とし み

材 料（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】

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊　　　　＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊作り方

◎太刀魚のサンドフライ
タチウオ・・・３枚おろし２枚
しその葉・・・・・・・・・・・・・・・・２枚
にんじん・じゃがいも・各5ｇ
スライスチーズ・・・・・・・・１枚
塩、こしょう、みそ、マヨネーズ 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
小麦粉、卵、生パン粉（食
パン１枚）、揚げ油
（飾り）レモン、しその葉
タルタルソース
ゆでたまご・・・・・・・・・・・・1個
マヨネーズ・・・・・・大さじ２
牛乳・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
塩、こしょう、粉パセリ

◎マグロのブルスケッタ
パン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4枚

バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ

マグロ・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

わさび、しょうゆ、ごま油

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

ブロッコリスプラウト

サーモン・・・・・・・・・・・・・40ｇ

ミニトマト・・・・・・・・・・・・１個

ドレッシング、塩、こしょ

う、オリーブオイル 適量

◎ルッコラとしらすのサラダ
しらす干し・・・・・・・・・・・・・・10ｇ

レッドキャベツ・・・・・・・・・・５ｇ

にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ

ルッコラ・・・・・・・・・・・・・・・・・10ｇ

みかん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個

オニオンドレッシング

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

調理時間

40分
以内

優秀賞

主とする魚介類名：タチウオ、マグロ、シラス


