
❶サバを一口大のそ

ぎ切りにし、塩、こ

しょうで下味をつ

ける。

❷熱したフライパン

に油をひき、火が

通るまで焼く。

❸トマトは上部を切

り落とし、中身を

くり抜く。

❺玉ねぎをくし形

切りにする。キム

チは細かく切る。

ブロッコリーを

ゆでる。

❹アサリを酒蒸しに

し、身を取り出す。

❻フライパンにオ

リーブオイルを入

れ熱し、玉ねぎと

キムチを炒める。

❼トマトに、❻とサ

バ、アサリを詰め、

チーズをのせる。

❽オーブントース

ターで表面に焼き

色がつくまで焼

き、パセリを飾る。

「トマトの海」

❼ 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 ❽

(創作者) 

静岡県立藤枝北高校 ３年 

静岡で獲れる魚の中で、一番好きなサバを使用
し、手軽で見栄えの良い料理にしました。サバにキ
ムチを合わせることによりアクセントをつけ、トマ
トは焼くことによって甘味が出るように仕上げま
した。

柴田 葉月さん 
しば た は づき

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

サバ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・90ｇ
アサリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10個
大玉トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
キムチ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/8個

ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・4房
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・少々
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

調理時間

40分
以内

優良賞

主とする魚介類名：サバ、アサリ


