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レシピ†T
宿毛・素月のぽんきな食材がいっぱい！∃
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DP材料（3人分）

米ナス　…1こ

（小ぶりの普通ナスなら4本）

ナスのちゃちやつと
ピリ辛和え

あいはらせんせし

両卵弓け購J卵如号いい、

ナス　　　　オクラ　　　　ショウガ

こ　長ネギ　…5cm

㌘　オクラ　…2本　　　☆

■

■

塩　…少々

ショウガみじん切り…小さじ1

砂糖　…大さじ1／2

酢　…大さじ1

ゴマ油　…大さじ2

しょうゆ　…大さじ1．5

豆板醤　…大さじ1弱

オイスターソース　…小さじ1

ナスは皮をむき、米ナスは縦に8等分（普通ナ

スは縦半分）にしてから5ミリの薄切りにする

ボールに①と塩ひとつまみを入れ、よくもんで

おく

長ネギで白髪ねぎを作る

オクラはヘタを取り生のまま斜め薄切りにする

☆を合わせておく

②で出てきた水分をペーパーで取り④の8割を

入れて軽く混ぜ合わせる

お皿に盛り付け、白髪ネギとオクラを上に飾り

④の残りをかけたらできあがり

ナス
高知県はナスの生産量

国内第一位です！

大月町では米ナスを
はじめとしたナスの栽培

が盛んです。皮の美し
い紫色にはアントシア

二ン系の色素ナス二ン

が含まれています。この

ナス二ンには強い抗酸

化作用があり、紫外線
のダメージやストレスなど

によって体内に増加

する活性酸素を抑える

働きがあります。

行
い
㌔
㌻
チ
手
早

▼

一

r

－

■

■



メジカの中華和え

新鮮小鳥も圭，許′のゴkt奄口克郎旦11、

ミョウガ　　　コネギ

DD材料（3人分）

メジカ　…1属
＊カツオなとの赤身魚でも可

酢ミョウガ　…30g

書　中ネギ　…半束

F　＊あさつきでも可

軒ニンニク　…3片

野いりゴマ　…適量

■

′■■

☆しょうゆ…大さじ2

砂糖　…小さじ1

酢　…大さじ1．5

豆板醤　…大さじ1．5

ゴマ油・・・大さじ2

はんだし顆粒　…少々

r DD作りかた

‡…1・㌶票雷禁三諾呈慧たものを中

：已宗㌫護憲課して強火でメジカの表面を

粗熟が取れたらよく水分を拭き取っておく

ネギ・ニンニク・ミョウガはみじん切りにしてボー

ルに入れ、☆と合わせてソースを作る

③に刺身状に切ったメジカを入れて和える

お皿に盛り、いりゴマをたっぷりかければできあ

がり

メダカ

メジカを専門に釣るのは

高知の漁師さんだけ！

メジカはソウダガツオと

呼ばれるカツオの仲間

ですが、鮮度が落ちや

すいため生食では地元

でしか味わえない食材

です。その食感はもち

もちとしていて他の魚

では味わえない独特の

美味しさがあります。
ぶしゆかんや直七の果

汁をしぼって頂くのが

地元流です。

▼

一

r

■

r

▼

…
詩
，
れ
F
現
‥



：D♪材料（3人分）
r

r
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☆

サメ　…1サク　　　　薄力粉　…適量

＊グレなどの白身魚でも可　　　卵　…1こ

ミョウガ　…10g　　　水溶き片栗粉　…適量

オクラ　…10本　　　　ゴマ油　…少々

水　…100cc

［しょうゆ…大さじ3

砂糖　…50g

酢　…70cc

ケチャップ　…大さじ3

F＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿－＿＿＿＿＿＿＿＿＿●＿＿＿

『♭♭作りかた

こ1．？翌ひとくも大のh冊琴に切り、ホールに
入れ軽く塩をしてもんでおく

：己宗芸慧芸諾芸，′。の薄切り。する

；1諾表芸芸慧芸卵を加えて混ぜる

；1．鍋に油を熟して④を揚げ、舶きっておく

r5．フライパンに油大さ旧を入れ、ミョウガを妙める
ボ　　火が通ったら水と☆を加えオクラを入れて

¶　　軽く煮詰め、水溶き片栗粉でとろみをつけて
一　　ゴマ油で香りをつける

ミョウガ

高知県が国内生産量の

約80％を占めています！

ミョウガの歴史は致志

倭人伝に記述されて
いるほど古く日本人に

親しみのある香味野菜
のひとつです。私達が

食べているのは花ミョ

ウガと呼ばれるつぼみ
の部分で、独特の香り

成分には血行促進・食

欲増進・ホルモンバラ
ンスを整えるなどの

効果があります。



r♪心材料（3人分）

r　米ナス　…1こ

r膠パラスライス　…180g

：☆諾羞諾●〒憲さ。1′2

志水　…180cc

r豆板醤　…大さじ1

r

★

［甜麺醤…大さじ1．5

酒・‥大さじ1

砂糖　…大さじ1／2

オイスターソース　…大さじ1

黒こしょう　…少々

水溶き片栗粉　…適量

花椒粉　…ふたつまみ

七味唐辛子　…少々

『＊花椒粉…中国の山駄香りが悪く舌が　　ゴマ油　…少々
－　　　　　　　　しびれるような辛みが刺激的。

軒‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾●‾‾－‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾

町DD作りかた
r

‡1．膠パラ墾1二5センチ聖二竺る
ナスは縦半分に切りひと口大の乱切りにする

（皮が固い場合はピーラーでストライプにむく）

：已三完宝等諾農芸芸諾≡
ら油を足す）火が通ったらザルにあげてよく油を

きっておく

（彰の油を切ったフライパンで☆と豚肉を妙める

色が変わってきたら豆板醤を加えよく妙め合わ

せる

③に水と★を加え沸騰したら②のナスを戻して

味を含ませる

花椒粉と七味を加えてから水溶き片栗粉で全

体にとろみをつける

えてできあがり

ショウガ

高知県はショウガの国

内生産量第一位です！

ショウガは辛みと香り
にたくさんの有効成分

が含まれています。辛

み成分ジンゲロールは

生で殺菌効果があり、
加熱するとショウガオ
ールに変化して身体を

温める働きをしてくれま

す。（特に女性にはお
すすめ！）香り成分は食

欲増進や疲労回復に
役立ちます。
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鎧＼ゎたしたちがつくってます！′′義
和のはしっこ採れ庭て食材！▲

ショウガ

遥ノ　　安田　大

7月頃から収穫できる新生姜は

色、形とも’′さんご〟を連想させる

美しいものでも安心して生食し

ていただけるようスギナ、ヨモギ

等を使用した自然農薬と、〝さん

ご〟の生息する土佐大月の海水

を希釈して栽培してい翳れ

KOC由苓気∴予十ノ
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ブロッコリー

（社）日本中国料理協会相談役
池袋調理師専門学校超人気講師

相原文治雲にさら
上温四川料理の巨匠として

名が高く、料理に対する
情熱は日本一！特に本人
監修である幻の担々麺には
熱烈なフアンが多い。生涯
料理人！趣味は釣り。

日本野菜ソムリエ協会認定
野菜ソムリエ／食育マイスター

斉藤香織誌乞う
東京生まれ。高知県の豊かな

自然と食材にひかれて昨年

より四万十市に移住。現在は

都市部に向けて高知食材の

魅力を発信していますl
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