
　

春
の
魚
「
鰆
」
に
は
、
タ
ン
パ
ク
質
を
は
じ

め
と
し
て
、
健
康
を
維
持
・
増
進
し
て
い
く
上

で
有
効
な
成
分
「
ナ
イ
ア
シ
ン
」
「
Ｅ
Ｐ
Ａ
」

「
Ｄ
Ｈ
Ａ
」
な
ど
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

最
近
で
は
保
存
技
術
や
流
通
の
発
達
に
よ
っ

て
、
1
年
中
出
回
る
食
べ
物
は
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
が
、
旬
は
「
出
盛
り
期
」
と
も
い
っ
て
、

食
べ
物
の
生
命
力
が
強
い
時
期
の
こ
と
で
、
一

番
お
い
し
く
、
栄
養
価
も
高
く
な
り
ま
す
。

　

健
康
の
た
め
に
も
、
旬

の
魚
を
努
め
て
食
べ
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

鰆
は
古
く
か
ら
の
風
習

や
郷
土
料
理
の
食
材
と
し

て
重
宝
さ
れ
て
き
た
私
た

ち
と
な
じ
み
の
深
い
魚
で

す
。
そ
の
料
理
の
生
ま
れ

た
背
景
や
文
化
を
探
り
、

そ
の
風
習
を
次
世
代
に
伝

え
て
い
く
こ
と
も
大
切
な

こ
と
で
す
。

鰆 ‥‥‥‥‥‥‥ ４切れ　　　塩・コショウ ‥‥‥ 少々
小麦粉 ‥‥‥‥ 大さじ３　　　バター ‥‥‥‥ 大さじ２
サラダ油 ‥‥‥ 大さじ２　　　レタス ‥‥‥‥‥‥ ４枚
トマト ‥‥‥‥ １／２個　　　きゅうり ‥‥‥ １／２本
レモン ‥ スライス４切れ　　　パセリ ‥‥‥‥‥‥ 少々

素材・分量（４人分）

エネルギー ‥‥ 246kcal　　　タンパク質 ‥‥‥ 14.6ｇ
脂肪 ‥‥‥‥‥‥ 17.8ｇ　　　塩分 ‥‥‥‥‥‥ 1.3ｇ

栄養価（１人当たり）

【作り方】
①　鰆に塩・コショウを振りかけ、10分ぐらいおいておき、その後
　小麦粉を軽く付ける。
②　フライパンを熱し、バターとサラダ油を入れて鰆を焼く。はじ
　めは強火で２～３分焼き、裏返した後ふたをして、弱火で蒸し焼
　きにする。
③　付け合せのレタス・トマト・きゅうり・レモン・パセリを盛り
　付け、マスタードソースをかければ完成。
※マスタードソースは、マヨネーズ・大さじ２、粒入りマスタード・小さじ
　２、レモン汁・小さじ２、パセリのみじん切り・大さじ１、コショウ・少
　々を混ぜ合わせて作ります。

　愛媛県魚食普及推進協議会が、地域に密
着した魚食普及活動推進の中核リーダーと
して育成し、愛媛県内各地で「お魚料理教
室」や「お魚キャラバン隊」などの活動を
通じて魚の消費拡大を図っています。

栄養士チェック　　今回のように、小麦粉を使って扱いに
　くい肉質を締め、バターや油で焼くことは、本来の肉質
　の軟らかさを活かし、アルコールの分解を助けるナイア
　シンを封じ込めるためのいい調理法です。また、ソース
　を変えることで、さまざまな味が楽しめます。

　

魚
へ
ん
に
春
と
書
く
鰆
は
、
瀬
戸
内
に
春
を

告
げ
る
魚
で
、
俳
句
で
も
春
の
季
語
に
な
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
成
長
す
る
に
つ
れ
て
名
前
が

変
わ
る
出
世
魚
と
し
て
も
知
ら
れ
、
西
条
で
は

体
長
50
〜
60
㌢
・
体
重
２
キ
ロ
グ
ラ
ム
以
下
は

「
さ
ご
し
」、
そ
れ
以
上
の
成
魚
を
「
さ
わ
ら
」

と
呼
び
ま
す
。

　

東
予
地
方
で
は
、
女
性
が
嫁
い
で
最
初
に
迎

え
る
春
に
実
家
へ
の
手
み
や
げ
と
し
て
鰆
を
持

た
せ
る
風
習
が
あ
り
、
ち
ょ
う
ど
産
卵
期
を
迎

え
た
鰆
は
、
お
腹
に
卵
を
た
く
さ
ん
抱
え
た
縁

起
物
と
し
て
非
常
に
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

肉
質
は
軟
ら
か
く
、
身
割
れ
し
や
す
い
の
が

欠
点
と
さ
れ
ま
す
が
、
刺
身
で
良
し
、
焼
い
て

良
し
と
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
使
わ
れ
、
刺
身
、

照
り
焼
き
、
塩
焼
き
、
西
京
漬
け
、
押
し
寿
司

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
方
法
が
あ
り
ま
す
。

ふ
る
さ
と
産
品
通
信
に
つ
い
て
詳
し
く
は
…

市
庁
舎
本
館
産
業
振
興
課
　

ふ
る
さ
と
産
品
係
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