
「イカ（　 ）した味（鯵）な
　　　　　　サバ（鯖）－ガー」
「イカ（　 ）した味（鯵）な
　　　　　　サバ（鯖）－ガー」
「イカ（　 ）した味（鯵）な
　　　　　　サバ（鯖）－ガー」

主とする魚介藻類名【イカ、サバ、アジ】

作り方
❶白飯に、カレー粉、塩、こ

しょう、片栗粉を加えて

混ぜ、抜型で形を整え軽

く抑える。それにラップ

をかけて冷蔵庫で1時間

程冷やす。

❷玉ねぎをすべてみじん切

りにし、ソース用(50g)、

ハ ン バ ー グ の タ ネ 用

(20g)に分ける。ソース

用の玉ねぎ（50ｇ）はオ

リーブオイル（適量）を加

えて２分×２回、レンジ

で温める

❸イカ、アジ、サバは適当な

大きさに切り、アジ、サバ

は、フードプロセッサー

で粗くミンチ状にする。

❹ミンチ状にしたものに、

イカ、みじん切りにした

玉ねぎ（20ｇ）、酒、塩、こ

しょう、しょうが、小麦粉、

片栗粉を加えて練り、タ

ネを作る。

❺タネの形を抜型で整え

てから、フライパンにオ

リーブオイルをひいて表

面が色づくまで焼く。裏

面も焼く

❻冷やしておいたご飯を弱

火で焼き始め、両面とも

固くなるまで焼く

❼輪切りにしたパプリカを

さっと焼く。

❽タネを焼いた後、 皿に取

り出す。そこへバターを

溶かし、ニンニクを加え、

玉ねぎが飴色になるまで

炒める。片栗粉、砂糖、ポ

ン酢、中濃ソースを加え

煮 詰 める。タネ を 戻し

ソースにからめる。

❾ポテトをフライパンで焼

きパセリをかける。

�具材を順に盛り付けて

ポテトを添えて完成。

❸ しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん  しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん  ❹

40分
以内

調理時間 (創作者) 

静岡県立
三島南高校　２年

　私の住む伊東の郷土料理である「ちんちん揚げ」

からヒントを得ました。魚が苦手な人でも美味しく食

べてもらえるように工夫しました。 小松 ゆらさん 
こ まつ

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

最優秀賞

（写真は1人分）

（ライスバンズ）
白飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・340ｇ
カレー粉・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

（ハンバーグのタネ）
イカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
アジ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
サバ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ

酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
しょうが・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・適量

（ソース）　　　　　　　　　
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
ニンニクチューブ・・・小さじ1/2
ポン酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ml

中濃ソース・・・・・・・・・・・大さじ1½
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2½
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
オリーブオイル・・・適量

（付け合わせ）
パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2
レタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚
冷凍ポテト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材 料（2人分）


