
20蛇!なぜや環境大学部期|

翻甥田 l輸慟鰯 曲他らの胴
平成24年9月13日(本)昭 和生涯学習センターにて

材 料 (4～ 6人分) 作 り 方
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つで字コ干―仏・譲し字コ子…色に完

★西さを性べる  1下 拠理勧

★見性べる    ★ 住べ性べる

卜かれる。

2内蔵を取りゃ塩tみ の勧  3価 で上がつ砲後 or頼 し上がつ亀後
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・ ま ずタコの頭(内臓)の中に手を入れて真ん中のlヶ所のつながりを切

る。そして、4ヶ所ほど内臓とつながつている場所を切る。

・ ひ っくり返し、中の内臓を包丁でそぐようにとる。目と<ちばしもとる。

・ 麺 棒、またはすりこ本でタコをトントンとたたく。

・ ボ ールに入れたタコに大量の塩をか|すて、よく採む。充分採んだら、水

できれいに洗い流す。ぬめりや汚れなどをしつかり落とす。

・ 「般切り」1カ所、足の付|す根に切り込みを入れる。

① ぐ らぐら沸騰したたつぶりの湯の中へ、頭をつかんで2,3度ちょん

ちょんと足をつける。足が上向きにはねたら、全体を突つ込む。

② 塩 としょうゆを苅でている鍋の中へ、少したらす。

③ 如 で時PB8は、10分。それをこすと硬くなるので、注意する。

① 蒸 し器で10分ほど窯す。
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・ ア ボガドは食べやすい大きさにする。

・ ミ ニトマトも1/2または1/4にする。

・ パ セ1」は、葉を刻む。

① タコの足を、斜めに薄くスライスする。

② タコ、アボガド、プチトマト、パセリを彩りよく皿に盛り、合わせた

Aを 回しかける。好みでしようゆを足しても良い。
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① サンマは表画を包丁でこすつてウロコやぬめりを取り除き、水で洗

う。水気をふいて半分に切り、塩適量を振る。香ばし<焼く。

② 米ほ欺く30分前～1時間前に洗い、ザルにあげる。シヨウガは度をむ

いて干切りにする。

③ 欺飯器に米を入れ、Bを 3含炊きの水の分量にする。①のサンマを

並べ、サンマの隙間を埋めるようにショウガを散らす。

④ 欺きあがつたら10分ほど蒸らし、サンマの中骨と尾をとりほぐす。身

を戻し、さつくり混ぜる。青ネギの小□切りしたものをちらす。

秀

魯

天狗なす

昧9曽

だし汁

からし

大葉

天狗なすは度をむき、食べやすい大きさに切る。

沸騰しただしオに、なすを入れる。煮すぎないようにする。

昧曙とからしり々を溶かす。

大案を刻み、散らす。
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