
「あんかけ太刀魚巻き」「あんかけ太刀魚巻き」「あんかけ太刀魚巻き」

主とする魚介藻類名【タチウオ、サクラエビ】

作り方

（太刀魚巻き）

❶タチウオに塩、こ

しょうをまぶす。

❷片栗粉をタチウオ

に全体的にまぶし、

チーズと青じそを均

等にのせ巻く。

❸フライパンに油を

ひいて、中火で焼

く。

❹ひっくり返して調

理酒を入れ蒸し焼

きにする。

（あんかけ）

❶サクラエビ、塩、片

栗粉、水、和風顆粒

だしを混ぜ合わせ

る。

　中火でとろみがつ

くまで加熱する。

❷あんかけをタチウ

オにかけ、青ねぎを

ふりかけて完成。

❺ 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 ❻

40分
以内

調理時間 (創作者) 

静岡県立
藤枝北高等学校　３年 

サクラエビをあんかけにすることで
風味がよくなる。

藤巻 来海さん 
ふじ まき くる み

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

優秀賞
（太刀魚巻き）

タチウオ・・・・・・・・・・・・・・・・・４切

チーズ・・・・・・・・・・・・・・４ピース

青じそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４枚

塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・適量

片栗粉（タチウオにまぶす）

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

調理酒・・・・・・・・・・・・・大さじ１

（あんかけ）

サクラエビ(素干)・・大さじ１（６ｇ）

片栗粉・・・・・・・・・・大さじ1/2

塩・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/4

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150ml

和風顆粒だし・・小さじ1/4

青ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材 料（2人分）


