
 料理名 
シイラのくるりんぱ 

レシピに使用した

県・市産品食材 
シイラ、オクラ、もずく 

材料名 分量（２名分） 調理法/手順 

シイラ 

片栗粉 

オクラ 

かつおだし 

めんつゆ 

ヘチマ 

人参 

もずく 

おろし生姜 

黒こしょう 

プチトマト 

２切れ 

適量 

２本 

１/２カップ 

大さじ２～３ 

５０ｇ 

３０ｇ 

５ｇ 

適量 

適宜 

２個 

① 水気をとったシイラに片栗粉をまぶ

す。 

② オクラは洗ってガクを取り、①のシイ

ラを巻く。フライパンに並べ１０分程

度蒸し焼きにする。 

③ 【あん】を作る。 

ヘチマ、人参は食べやすい大きさに

切って茹でる。かつおだしと、めんつ

ゆをひと煮立ちさせ、食べやすい大

きさに切ったもずく、ヘチマ、人参、生

姜を入れて水溶き片栗粉でとろみを

つける。 

④ ②の蒸したシイラを一口大に切って、

さらに盛り、③のあんをかける。半分

に切ったプチトマトを盛付、黒こしょ

うをふるったら出来上がり♪ 
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エネルギー：９９ｋcal 

食塩相当量：０．４ｇ 


