
❼  ❽私のイチオシおさかな料理 私のイチオシおさかな料理

優良賞優良賞

「しらすと桜えびを使った
　　   具だくさんキッシュ」

「しらすと桜えびを使った
　　   具だくさんキッシュ」

作り方

主とする魚介藻類名 【シラス、サクラエビ】

❶パイ（タルト）生
地を常温に戻して
おく。のばして型
に敷き詰める。底
面にフォークで数
か所さしておく。

❺パイ（タルト）生
地の中に卵液を流
し込む。

❻200度のオーブン
で様子を見ながら
25分焼く。

❼粗熱が取れたら型
から外して切り分
ける。

❷卵を割り入れ牛乳、
粉チーズ、ピザ用
チーズを加えて混
ぜる。

❹炒めたしめじ、ほ
うれん草、シラス、
サクラエビ、塩胡
椒を入れる。

❸オーブンを200度
で予熱しておく。

　舞阪港や福田でとれるシラスと駿河湾でとれる桜えびを使うことで、風

味がとてもアップしました。卵液に、ほうれん草としめじをいれているため、

野菜嫌いの子どもでもパクパク食べられると思います。

創作者 県立浜松湖東高校　１年

使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント

材 料（2人分）

パイ生地・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・М３個

ほうれん草・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２本

シラス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ

サクラエビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10ｇ

粉チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15ｇ

塩胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・90ml

ピザ用チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ

（直径18㎝　タルト型1台分）

しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

（写真は1人分）（写真は1人分）

松山 由依さん 
まつ やま ゆ い

以内
50分

調理時間


