
「太刀魚とトロロの
　ふわトロフリット しぞ～か風」

作り方

❶Bをすり鉢ですりま
ぜ緑茶塩を作る。

❷Cを混ぜ合わせ、鍋
で煮詰め甘酢タレを
作る。

❸長いもをすりおろし
小麦粉とまぜておく。

❹タチウオは三枚にお
ろし、5cm幅に切る
（身が崩れない程
度に軽く観音開き状
にしておくと、次の
工程でとろろを包み
やすい）塩、こしょ
うを軽く振り下味を
つける。

❺タチウオの皮目に薄
く小麦粉をふるい、
とろろを小さじ1強
程度ずつ巻くように

して包む。包み終
わったところに薄く
小麦粉をふるう。
（ふるう小麦粉は分
量外）

❻Aを混ぜ合わせバッ
ターを作り、④につ
けて180℃に熱した
油で揚げる（バッ
ターは表記の2倍量
などでたっぷりつ
くったほうが調理し
やすい）

❼カラッと揚がるま
で１～２分程揚げ
て完成。

お好みで緑茶塩、また
は蒲焼風の甘酢タレと
山椒をかけてお召し上
がりください。

❼ お魚料理でパワーアップ！ お魚料理でパワーアップ！❽

調理時間

40分
以内

(創作者) 

静岡県立大学
修士２年

　私の地元である由比で水揚げの多い、太刀魚を使
用しました。
　太刀魚のふわっとした食感を活かし、身体に良い
お茶のカテキンやとろろのネバネバ成分と一緒に召
しあがってください。

菅原 裕希さん 
すが わら ゆう き

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】

優良賞
タチウオ切り身・・・２切れ
長いも・・・・・・・・・・・・・・・・70ｇ
小麦粉・・・・・・・・・・・小さじ１
塩、こしょう・・・・・・・・・・少々
A（バッター）
小麦粉・・・・・・・・・・・大さじ4
サラダ油・・・・・・・・・小さじ1

片栗粉・・・・・・・・・・・大さじ1
炭酸水・・・・・・・・1/4カップ
B（静岡緑茶塩）
粉末茶・・・・・・・・・・・小さじ2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
C（蒲焼風甘酢タレ）
濃口しょうゆ 大さじ1/2

砂糖・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
みりん・・・・・・・・・・・・大さじ1
片栗粉・・・・・・・・・・・小さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
山椒・・・・・・・・・・・・・・・お好み
ベビーリーフ・・・・・・・・・・3g

主とする魚介藻類名：タチウオ


