
材料【4人分】

クックパッド福島県公式キッチン
「はら食っち～な  ふくしま」で
レシピ公開中

福島学院大学短期大学部食物栄養学科学生が考案したレシピを紹介します。

1人分384kcal　調理時間15分※炊飯時間を除く　※写真は2人分

ハッサクの爽やかな風味が食欲をそそる

ハッサクと魚介の
洋風ちらし

作り方

旬彩
ヘルシー！
クッキング
ハッサク

［主な収穫時期／2月～4月］

学生が
考案！

●米…2合　　●酒…大さじ2、昆布…適量

●ハッサクの実…1/2個
●イクラ（塩または醤油漬け）…40g
●青みとしてワサビ菜、ディルなど…適量

●ホタテ・サーモン…計160g
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車

麩の詳細はこち

ら！

車麩はお煮しめのほ
か、から揚げやフラ
イ、フレンチトース
トにしてもおいしい
そうです。

❶炊飯器に米と酒と昆布を入れ通常の水加減にして
炊き、合わせ酢を混ぜて洋風の寿司飯を作る。

❷ホタテ・サーモンは食べやすい大きさに切り、 Ⓐの
調味料を振りかける。

❸ハッサクの実は半月切りにする。
❹皿に寿司飯を盛り、 ❷と❸、イクラをのせて、青み
を彩りよく散らす。

※ハッサクはいよかんやポンカンなど、好みのかんきつ類で代用可。

サクサクした食感と程よい甘さに加
え、ほろ苦さと爽やかな風味が特徴
のかんきつ類。かぜの予防に役立
つビタミンCが豊富で、疲労回復
効果があるとされるクエン酸も多く
含まれています。
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田崎充さんと妻の真里子さん。
生地を巻く工程は充さんが、焼く
工程は真里子さんが担当しています。

問丸十製麩本舗
☎0241（45）3428
西会津町野沢字原町乙2161-2

車麩［西会津町］
　 　 　 　 　 　

●ハッサクの果汁…1/2個分（約50㏄）
●ワインビネガー…大さじ2
●ハチミツ…小さじ2　　●塩…小さじ1/2
●セロリみじん切り…約10cm分

合
わ
せ
酢

●塩・白コショウ・ハッサク果汁…各少々Ⓐ
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「ふくしまモノ作り百科」を読んで､ 双葉ダルマの存在を知りました｡ 調べてみると、福島県では｢白河だるま｣ ｢福島だ
るま｣など、各地域でだるまを作っていて、とてもおもしろいなと思いました｡（30代 いわき市）

読者からの
お便り


