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伊豫國「あじの郷（くに）」

今月の旬【鯵（あじ）】

　今月は、ウェルピア伊予の調理長がつくる

「鯵雑炊（あじぞうすい）」を紹介します。

　ウェルピア伊予では、瀬戸内・伊予ならで

はの、新鮮な海の幸・山の幸を使った和・洋の

美味が楽しめます。（☎９８３－４５００）

　年間を通じて出回り、

日本の大衆魚といわれる

鯵（あじ）。脂肪が多いわ

りに、くせがなく、旨み

の多い魚です。

　伊予市の漁獲量１４５．７

トン（平成１９年）

■材料（２人分）

・鯵（あじ）　　１匹

・ご飯　　　　２膳分

・白菜　　　　少々

・青ねぎ　　　少々

・水菜　　　　少々

料理レシピ
■作り方

①あじを塩焼きにして、身をとる。

②身をとったのこりの骨・頭と、だし昆布（５

㎝角）、水を鍋に入れ、中火でだしをとる。

③ご飯は、よく洗ってぬめりをとっておく。

④だしがとれたら、塩・うすくち・みりんで味を

ととのえる。（お吸い物よりやや濃い目）

⑤だしに白菜を入れて、火をとおす。

⑥ご飯と具材を器にきれいに盛り付け、だし汁

をかけてできあがり。

調理長のワンポイントレッスン

　だしをとるとき、中火でゆっくり沸かし、沸騰す

る手前で昆布を取り出し、アクをとる。沸騰したら、

火を止め、あじを入れたまま冷ますと良いだしが

とれます。

鯵雑炊（あじぞうすい）

・切りゴマ　　少々

・わさび　　　適量

・あられ　　　適量


