
 

 

 

いわき地区の中央台エリア委員会の方にお家で試食モニターを行っていただきました。 

材料は、山菱水産の漁福丸のめばちまぐろ赤身サクです。 

【マグロステーキ】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

画像はありませんが、このようなマグロのステーキのレシピもいただきました 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

塩こしょうしてオリーブオイルで外側だけ焼き、 

ベビーリーフをのせおろし玉ねぎのソースをか 

けました。程よく弾力があり美味しかったです。 

 

【材料】    マグロ刺身 2 サク 、ニンニク 2 片、バター20g 黒胡椒、塩、トッピング(レタス、大葉、

かいわれ大根、玉ネギ他 

【手順】    ① フライパンにバターとニンニクの薄切り 2 片を入れ弱火で熱し香りが立ったらマグロ

を並べ全体に焼き色を付け薄切りする。 

② 器にマグロを並べニンニク、トッピングを添えて、わさび醤油、七味マヨネーズと 

お好みのドレッシングで食べて下さい。 

【感想】  大葉にニンニクサラダを巻いてわさび醤油で食べると最高でした。 

 

 【まぐろと長芋のポキ丼】 

【作り方】しょうゆ大 2、みりん大 1、砂糖小 1 をレンジで 30 秒

加熱し、ラー油小 1 とゴマを混ぜ冷ます。そこに一口大に切ったマ

グロ 200g を漬ける。長芋 150g は 1 センチ角に切る。丼ぶりに

米をよそい、刻みのり、漬けマグロ、長芋、葉ネギ、卵黄を乗せる 

【感想】ラー油で少し辛味をつけました。長芋ではなくアボカドで

ももちろんおいしいと思います。マグロはきれいな赤身で歯ごたえ

がしっかりしておいしかったです。 

 

 

野菜はクリスマスカラーに近い色を使いました。 

子供でも魚が食べられる様にバターで焼き、 

大人はわさびを添えてみました。 

 

お詫び：環境委員会の水辺の観察会の原稿を 2 週 同じものを広報してしまいました。

関係者の皆様にご迷惑をおかけしました。申し訳ありませんでした。 
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【マグロでイタリアン】 【材料 二人分】 

・マグロ……100 グラム  ・パルシステムのカットトマト 

・クリームチーズ……45 グラム ・アボカド……１／２個 

・オリーブオイル ・しょうゆ、ワサビ塩、レモン塩 

・ジェノベーゼソース 

【作り方】 

① マグロをさいの目に切り、しょうゆ少々で香りづけをし、 

ワサビ塩で味付け、オリーブオイルをかける。 

② アボカドをさいの目に切り、レモン塩、オリーブオイルをかける。 

③ クリームチーズをさいの目に切る。 

④ カットトマトにレモン塩、オリーブオイルをかける。 

⑤ 型にマグロ、アボカド、クリームチーズ、カットトマトを乗せ、バジリコを飾る。 

⑥ ジェノベーゼソースと、イタリアンペッパーを周りに。 

【感想】マグロのサクを使ったので、とてもコクがある、一味違う！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「山菱水産のマグロ」のアイオリソースかけ 

●発酵キャベツ（作り方※1）・・・・150ℊ   

●サクのマグロ・・・・・・・・・・150ℊ   

【調味料】 塩・・・・・適量             

【アイオリソース】             

 ニンニク（すりおろし）・・・小さじ 1/2   

 ヨーグルト・・・・・・・・・大さじ 4   

 マヨネーズ・・・・・・・・・大さじ 1   

 レモンの絞り汁・コショウ・・各少々    

【作り方】 

① まぐろは解凍して、水分をふき取り、塩をふる。 

② ボウルにアイオリソースの調味料を入れて、発酵キャベツを加えて混ぜ、器に盛る。 

③ フライパンを中火で熱し、マグロを入れ、両面を焼く。食べやすい大きさに切り、2 の器に盛り合

わせる。キャベツをソースのようにして、一緒にいただく。 

【家族の感想】・さっぱりしていて美味しい。 

・発酵キャベツがあればマグロを焼くだけなので、とても時短、簡単。 

※1「発酵キャベツ」の作り方 

【材料】キャベツ・・・1 個（約 1 ㎏）粗塩・・・小さじ 4 きび砂糖・・・小さじ 1/2 スパイス 

【作り方】 

① キャベツの外側の葉はむき、半分に切って、洗って水気を切る。 

② 半分ずつ角度を変えながら、細切りにする。細かく切ると発酵しやすい。 

③ 密閉できる袋に千切りにした半量のキャベツに半量の塩をいれ、両手でよく揉む。 

④ 残りのキャベツと塩を加え、袋の上からよくもんで、なじませる。 

⑤ きび砂糖を少しずつ加え、均等にいきわたるようにする。 

⑥ キャベツがしんなりしてかさが減るまで、両手でよくもみこみ、なじませる。 

⑦ 好みのスパイスをまんべんなく散らす。 

⑧ 袋を平らにして、底の方から手でおさえ、空気を抜いて、密閉する。 

⑨ バット等におき、500 ㎖のペットボトルを数本のせ重しにし、常温で 3,4 日おく。（季節で変わる） 

⑩ 味をみて酸味を感じたら、熱湯消毒をした清潔な保存ビンに移し替え、冷蔵庫で保存する。 

【スパイスについて】 赤唐辛子、ローリエ、粒胡椒、クローブ等 

    



郡山センターの【美味しい会】の皆さんからはお餅を使った福島県の郷土料理をいただきま

した。お正月のお餅で是非、チャレンジしてみたいです！（ところで、いわきの郷土料理は

何でしょうか？地元出身じゃない私は？です。どなたか教えてください！！） 

キャベツ餅  【材料】2 人分 

切りもち  4 個        キャベツ 400g(小 1/2 個)  

菜種油  大さじ 1(15cc)    便利つゆ  大さじ 2(30cc) 

かき油又は醤油  大さじ 1/2(7.5cc) 

【作り方】 

①  キャベツは 4cm くらいのザク切りにし、さっと洗って水を切っておく。 

(芯のところも甘くて美味しいので薄切りにして使います。) 

②  切り餅はオーブントースター等で焼き始める。 

③ フライパンを温めて油を入れてキャベツを加えて、サッと炒める。 

便利つゆを加えて蓋をして蒸し煮する。 

④  キャベツから水分が出てきたら、かき油を加えて味をなじませる。 

⑤  ④の焼き上がった餅を加えキャベツと絡めて、水分が無くなるまで煮詰める。(焦がさないように) 

⑥ ⑤を皿に盛り付け、お好みでかつお節や七味をかけても美味しいです。 

＊塩分が足りない方は食べる時に醤油などお好みで調整して下さい。 

 

ひき菜餅(大根炒り餅)  【材料】2 人分                         

 大根   中くらい 1/2 本    醤油   大匙 ２(白だし可) 

 酒          大匙  1.5    みりん  小匙   ２ 

 油        50cc 

【作り方】 

① 大根の皮を剥き、5 ㎝の長さの千切りにする 

② 鍋に油を入れ、油が熱くなってきたら、１の大根を入れて、透き通る

迄大根を炒めます。十分に透き通ってきたら、余分な油をきります。 

③  ②の大根に他の調味料を全部入れ、味が絡むまで煮込みます。        

④  焼いた餅を③の鍋に入れ大根炒りと絡めます。 

⑤  皿に④のひき菜餅を盛り付けお好みで、一味、七味唐辛子をかけて食べて下さい。 

 

豆腐餅 【材料】2 人分 

まる餅 4 個  木綿豆腐 1/2 丁  ピーナツバター小さじ 2 

味噌小さじ 1  みりん小さじ 1    白だし 10cc 

水３０cc      花見糖 小さじ 1   ごま油小さじ 2 

【作り方】 

①  木綿豆腐は、軽く水切りする。 

②  まる餅をトースターで焼き始める。 

③  フライパンに、胡麻油を引き、豆腐を崩して炒める。 

調味料を加えて、味加減をみる。 

④  焼いたまる餅を 3 に入れて豆腐を絡めて出来上がり。 

※ご馳走であるお餅と、大豆からできている豆腐で作って、お盆やお正月などハレの日に食べて

いたそうです。 

福島県郡山市西部の郷土料理 

福島市の郷土料理 

福島県会津地方の郷土料理 



環境委員会だより環境委員会だより

受賞された皆さんにはステキな賞品をお届けしています！
来年はあなたも挑戦してみませんか！

エコで効果抜群で賞

今年は７月が涼しかったかと思えば

８月は猛暑となり、グリーンカーテン作りにも

苦労されたのではないでしょうか？

そのような中でもパルシステムには力作ぞろいの

応募が寄せられました！

受賞された皆様おめでとうございます！

相川 香津枝さん（ゴーヤ５本）
雨水を利用して水やりし、グリーンカーテンのおかげで
室温も２度下がったそうです。

ボリューム満点で賞
吉川 めぐみさん（ゴーヤ４種）
ゴーヤの実もたくさんついていますね！

一挙両得で賞
薄葉 正子さん（きゅうり）
毎日３～５本のきゅうりが
収穫できたそうです！

朝が楽しみで賞
佐藤 由利恵さん（あさがお）
種もたくさんとれたとのことで
また来年の応募が楽しみです！

Good 活用賞
石澤 静江さん（ゴーヤ）
収穫したゴーヤはチャンプルーだけでなく
ゴーヤ茶や保存食作りに活用しているそうです！

！！
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