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  塩やっこ 
 

   材 料 
・豆腐（1 丁）・ミョ

ウガ、青じそ、かつお

節、その他適量・昆布

だし（100cc）・  

塩（小さじ1） 

   作り方 
1  昆布だしに小さじ

1塩を加える 

2  豆腐を1/4くらいに

切り、器に盛り薬味を

のせる 

3  冷やしておいた塩

だしを豆腐に注ぎいれ

る 

  メカジキのクリスピー 

     材 料 
・メカジキ（ソテー用１枚）・白

ワイン、フェンネル、島の塩、

ブラックペッパー、小麦粉、カ

レー粉、粉パセリ、揚げ油、各

少々・ジャガイモ（小１個）・

ブロッコリー（１個） 

     作り方      
1  メカジキを白ワインにつけ   

しばらく置く。 

2  1の水分をよく取り、薄くス

ライス、塩・フェンネル・

ブラックペッパーをふりカ

レー粉をあわせた小麦粉を

つけ揚げ油で揚げる 

3  トッピングのジャガイモ、

ブロッコリーをゆでる 

4 カレー粉・島の塩・ブラッ

クペッパーを混ぜ、合わせ

塩をを作る 

5  皿にメカジキ・3のトッピン

グ・合わせ塩を盛る 

6  合わせ塩を付けていただく 

  ゴーヤのおひたし   

 

     材 料 
・ゴーヤ（1 本）・塩（小 さ じ

1）・かつお節適量・しょう油

少々 

     作り方 
1  ゴーヤは２つに割って種を

除き1ｍｍぐらいのスライス

にする 

2  ボールに1を入れ、上から塩

をまぶし、水少々加えて、

手で揉みながら、アクをと

りゴーヤをしんなりさせる 

3  ゴーヤがしんなりしたら、

さらに水を加えしばらく水

にさらしておく（5～10分程

度） 

4  2を水で軽くゆすいでから、

手でしぼって余分な水気を

切る 

5  3を器に盛り、かつお節と

しょう油をかける 


