
「彩りパエリア」「彩りパエリア」

主とする魚介藻類名【タイ、エビ、イカ、タコ】

作り方
❶たまねぎをみじん
切りにし、レモンと
みかんを輪切りに
し、タコを平たく斜
め切りにし、ミニト
マトを半分に切る。
アスパラはゆでて
３等分にする。イカ
を輪切りにする。

　米を加え炒め、米
の表面が透き通っ
てきたら③を加え
る。

❻混ぜながら加熱し、
鍋底が見える位に
とろみがついたら、
タコ、イカ、エビ、
タイをのせ、ふた
をし、弱火で20
分程蒸す。

❼お米に芯が軽く残
る位になったら火
を止めてそのまま
15分蒸したらレモ
ンとみかんと、ベ
リーリーフを添え
て完成。

❷タイの頭とカツオ
節で出汁をとる。

❸②でとった出汁
400mlに塩少々を
加えて混ぜる。

❹フライパンにオ
リーブオイルを中
火で熱し、エビと
タイを両面焼く。
（一度取り出す）

❺たまねぎを弱火で
炒め、香りが立って
きたら

色が映えるから。良い出汁がとれるから。

彩り豊かにして思わず食べてみたいなと

思うような見た目にした。

❼ しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  ❽

40分
以内

調理時間

(創作者) 

静岡県立
三島南高校　２年

橋本 華寿さん 
はし もと か じゅ

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

優良賞優良賞

（写真は4人分）

タイ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ×２切れ
タイの出汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・400mｌ
カツオ節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・一つまみ
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1合
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５個
ゆでタコ・・（スライスして）50ｇ
イカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2杯

エビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３尾
レモン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
みかん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
アスパラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４本
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
ベリーリーフ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材 料（2人分）


