
挑
『お料理をつくろう！！』戦

冬、お日様が恋しい冬・・・。
冬の食べ物は干物や漬け物だけでしょうか？
いいえ、徳島最南の海部郡では冬でも新鮮・生鮮が楽しめるんです！

・・・ということで、海部郡の「旬」な食材を紹介する第３弾！！
今回は海部郡で漁獲された｢アオリイカ｣と収穫された野菜とで料理づくりに挑戦してみました。

１品目 シンプルにお刺身

キュウリを子亀型に抜いて
ワサビ置きにしました。
子亀が大海原の白波を越えていく
感じをねらいました。
特徴はワサビ置きのキュウリまで
新鮮でおいしいこと！

２品目 皮とキュウリの酢のもの

、お刺身にする時に剥いだ皮をさっと茹でて
キュウリと酢のものにしました。
これは、島根のお友達におそわりました。

。新鮮キュウリとユズのお酢を効かせました
もちろん子亀型に抜いた残りのキュウリ

も使っていますよ。

１匹の｢アオリイカ｣をかいふの
野菜とコラボさせた普通の主婦
が作った普通の料理です！

キュウリは水分が
95％以上で栄養価よりも

。独特の香りと苦味が特徴ですぞ
この水分には特有の成分が
含まれてて、生で食べると
体内の余分な熱を冷まし、

炎症を取り除いて
くれるんですぞ！



こうして｢アオリイカ｣で残っ
たのは少しの内臓と薄い綺麗
な骨？ホネかな？

３品目 げそと大根の煮物

２品目の皮をゆがいたお湯で
げそと大根を煮ました。
かいふの大根は冬でも柔らか！
昔ながらの暖かな味です。

４品目 げそと新鮮ブロッコリー
の炒め物

げそや手をブロッコリーと炒めました。
アオリイカの甘さとブロッコリー

の甘さで優しい味の炒め物。
塩コショウだけでも充分です。

5品目 えんぺらの薄衣てんぷら

えんぺらにパリパリの衣を
つけるとおつまみ風に･･･。
海部の菜園には
冬でも名残の甘長とうがらしが･･･。
これを今回は付け合わせました。
ブロッコリーの軸の薄切りでも、
菜の花でも、もちろんおいしいですよ。

ブロッコリーの紫色は低温下で育った
ときに出るアントシアンっていう色素の
色だよ。アントシアンはフラボノイドの
一種で抗酸化物質としても知られてるん
だよ。
茹でると本来の緑色になるよ！



最後に｢アオリイカ｣の簡単なさばき方を教えてもらったので載せときますね！
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