
「おさかな手巻きクレープ」「おさかな手巻きクレープ」「おさかな手巻きクレープ」

作り方作り方作り方作り方

主とする魚介藻類名：クロダイ、マグロ、タコ主とする魚介藻類名：クロダイ、マグロ、タコ主とする魚介藻類名：クロダイ、マグロ、タコ主とする魚介藻類名：クロダイ、マグロ、タコ

❶クロダイを一口大に切る
（塩をふっておく）。　

❷フライパンに油をひき焦げ
目がつくまで焼く。

❸●の調味料を鍋に入れ煮
詰める。

（タコのマリネ）
❶★の調味料を混ぜてマリネ
液を作り、タコを漬ける。

❷細ネギをちらす。

（エビとアボカドのオーロラ
ソース和え）

❶エビは殻をむき、背ワタを
とる。

❷エビを塩ゆでする。

❸ゆでたエビとアボカドを一
口大に切る。

❹△の調味料でオーロラソー
スを作り和える。

（マグロと長いものポン酢
ジュレのせ）

❶マグロと長いもをブロック
状に切る。

❷□の調理料と鍋に入れ、ゼラ
チンが溶けるまで火にかける。

❸ゼラチンが溶けたら容器に
移し冷やし固める。

（クレープ）

❶小麦粉、牛乳、卵を混ぜて、
クレープ生地を作る。

すべてを盛り付けて完成

❾ 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  �

40分
以内

調理時間 (創作者) 

静岡英和女学院高校 ３年

　スーパーでタイを見つけおいしそう
だったから選んだ。楽しく食べられて、
見た目も可愛い料理を作りました。

白鳥 茉莉緒さん 
しら とり ま り お

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

クロダイ切り身・・・・・・・・・２切

タコ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ

エビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6尾

マグロ・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ

アボカド・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2

長いも・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ

細ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ml

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個

●バルサミコ酢・・大さじ２

●はちみつ・・・・・・・・大さじ１

△ケチャップ・・・・・・大さじ３

△マヨネーズ・・・・・大さじ５

△練乳・・・・・・・・・・・・・小さじ１

★酢・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３

★オリーブオイル・大さじ２

★砂糖・・・・・・・・・・・・・大さじ１

★レモン汁・・・・・・・・大さじ１

□ゼラチン・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ

□ポン酢・・・・・・・・・・・大さじ６

□だし汁・・・・・・・・・・・大さじ６

審査員
特別賞

材料（2人分）


