
「イワシ花シューマイ」　「イワシ花シューマイ」　

作り方
❶イワシの腹、内臓、尾、骨を
除き包丁で細かくたたく。
（フードプロセッサー可）

❷にんにく、しょうが、ねぎ
をみじん切りに、れんこ
んは粗いみじん切り、ひ
じきは細かくきざむ。

<ピリ辛カレーしゅうまい>

❸①の半量と②のにんに
く、しょうが、ねぎ、ひじ
き、カレー粉、片栗粉、
しょう油、塩、こしょう
を加えよく混ぜる。

❹ねばり気が出るまで混
ぜたら丸める。

❺ワンタンの皮を5mmく
らいに細く切り、④の周
りにくっつけ、花しゅう
まいにする。

❻耐熱皿の上に水気を軽
く絞ったキッチンペー
パーをのせ、その上に⑤
をのせる。

❼きり吹きで水をしゅうま
いにかけ、ラップをして
500Ｗのレンジで5分加熱
し、5分放置して火を通す。

❽きゅうりをすりおろし、
水気を絞って酢、しょう
油をまぜる。

❾⑦を取り出し⑧を上に
のせたら完成。

<ピザ風しゅうまい>

❸①の半量と②のしょうが、
れんこんとオレガノ、塩、
こしょうを、片栗粉を加
えてよくまぜる。

❹③の中にケチャップと
ミックスチーズを入れて、
丸くまとめる。

　（※しゅうまい1個に対
して、ケチャップ小さじ
１、ミックスチーズ小さ
じ１）

❺⑥⑦おなじ

❽卵をときほぐし、油をひ
き熱してあるフライパン
に入れ錦糸玉子を作る。

❾⑧を細かく切り、⑦の上
にのせたら完成。

10レタスとミニトマトを盛
り付ける。

❺ お魚料理でパワーアップ！ お魚料理でパワーアップ！❻

調理時間

40分
以内

(創作者) 

イワシ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4尾
<カレーしゅうまい>
ワンタンの皮・・・・・・・・・・・・10枚
にんにく・・・・・・・・・・・・・・1/2かけ
ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
カレー粉・・・・・・・・・・・大さじ1/2
しょうが・・・・・・・・・・・・・・・1/2かけ
ひじき（戻したもの）・・・・40g
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・少々
しょう油・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
しょう油・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
<ピザ風しゅうまい>
オレガノ・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
しょうが・・・・・・・・・・・・・・・1/2かけ
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・少々
れんこん・・・・・・・・・・・・・・・・・・3cm
ケチャップ・・・・・・・・・・・・小さじ４
ミックスチーズ・・・・・・・・・・・20ℊ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
レタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚

静岡県立伊豆中央
高等学校 2年 

　イワシは、DHA、EPA、カルシウム、ビタミンB2な
どを含み、栄養価が高い魚です。悪玉コレステロールを
減らし、善玉コレステロールを増やし、脳などの機能を
高めたり、中性脂肪を減らしたりする効果があります。
「からだもあたまも元気に」にぴったりだと思い使いま
した。また、ひじきにもカルシウムがたくさん入ってい
るため使いました。しゅうまいですが、レンジで簡単に
でき、ふわふわに美味しく仕上がります。カレー味とピ

ザ風味の2種類作ったので大人から子供まで幅広く美味しく食べられます。

佐藤 琴美さん 
さ とう こと み

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】

優秀賞 主とする魚介藻類名：イワシ、ひじき


