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作り方

❶カツオは1cmの厚さの
そぎ切りにし、塩、こ
しょう、酒で下味をつけ
ておく。

　調味料［A］、［B］はそ
れぞれ混ぜ合わせてお
く。

❷にんじんは5㎝の長さの
千切り、玉ねぎは1cm
幅、かぼちゃは５mmの
厚さの薄切り、厚揚げは
3cm角のサイコロ状に
切る。葉ねぎは細かく小
口切り、パ プリカは
7mm四方の色紙切りに
する。

❸にんじんを約4分、もや
しを約1分ゆでる。小松
菜は約1分塩ゆでしてか
ら水気をきり、5cmの
長さに切る。

❹にんじん、もやし、小松
菜をボウルに入れ、調味
料［A］とあえてナムル
にする。

❺フライパンに大さじ１の
油をひき、かぼちゃと厚
揚げを焼いていったん
取り出す。次に玉ねぎを
軽く炒め、この中に厚揚
げをもどして、混ぜ合わ
せた調味料［B］を大さ
じ１と1/2だけ入れ、味
をつける。

❻下味をつけたカツオに
片栗粉を薄くまんべん
なくつけ、多めの油をひ
いたフライパンで、中火
でカリッとするまで焼
く。フライパンの余分な
油をふき取り、この中に
残りの調味料［B］を入
れ、タレを煮からめる。

❼どんぶりにご飯を入れ、
その上に、カツオ、玉ね
ぎと厚揚げ、ナムル、か
ぼちゃ、パプリカ、ねぎ
をのせ、最後に卵黄をの
せて完成。

❸ お魚料理でパワーアップ！ お魚料理でパワーアップ！❹

調理時間

40分
以内

(創作者) 

カツオ・・・・・・・・・・・・・・・・・6～8切れ
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・・少々

片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
ご飯・・・・・・・・・・・・・・・１合（150ｇ）
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2株
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ

玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4個
厚揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2枚
かぼちゃ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４切れ
葉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/8
卵黄・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
[A]
しょう油・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
鶏がらスープ（顆粒）・小さじ１
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

いりごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
[B] 
しょう油・・・・・・・・・・大さじ1と1/2
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1と1/3
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3/4
みりん・・・・・・・・・・・・大さじ1と1/3
ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
コチュジャン・・・・・・・・・・・・小さじ１

静岡県立藤枝北
高等学校 ３年 

　私は焼津出身なのでよく食べるカツオを選びました。
タンパク質、DHA、EPAも豊富で低カロリーです。普段は
お刺身で食べることの多いカツオですが、火を通し甘辛い
タレをからませました。野菜をたくさん使用してナムルに
し、ビビンバに仕上げました。誰でも美味しく食べられる
ように辛さを控えめにしてあり、食欲をそそる一品です。

飯尾 萌楓さん 
いい お も か

材 料（2人分）

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

最優秀賞 主とする魚介藻類名：カツオ


