
翌日も使える
アレンジ
レシピつき！

市
場
発

郷
土
料
理
編

金
沢
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お
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も
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と
健
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●
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シ
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編
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の
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乳
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押
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…6

蒸
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＆
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切
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…
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…
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切
り
身
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レ
シ
ピ

・ぶ
り
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根
……
…
…
…
…
…
…
20

●
お
魚
コ
ラ
ム

・金
沢
市
民
が
首
を
長
く
し
て
待
つ

  「
底
引
き
解
禁
」と
は
？
……
…
9

・魚
介
は
生
に
こ
だ
わ
る
の
が

  

金
沢
っ
子
の
気
質
？
……
…
…
13

・〟福
が
倍
に
な
る
〟と
い
う

  

縁
起
の
よ
い
貝
…
…
…
…
…
…
15

・見
た
目
に
イ
ン
パ
ク
ト
が
あ
る
？

  

珍
味・郷
土
食「
か
ぶ
ら
ず
し
」…
19

・冬
し
か
味
わ
え
な
い

  

地
物
の
ブ
ラ
ン
ド
が
に
……
…
…
21

今
回
の
料
理
に
使
っ
た

お
魚
た
ち
……
…
…
…
…
…
…
22

金
沢
市
中
央
卸
売
市
場
の

役
割
……
…
…
…
…
…
…
…
…
23

山
海
の
幸
、野
の
幸
な
ど
、地
域
ご
と
の
産
物
を
使
い

風
土
に
あ
っ
た
料
理
と
し
て
作
ら
れ
、食
べ
ら
れ
て
き
た「
郷
土
料
理
」。

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
、そ
の
先
の
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
た
ち
が
伝
え
続
け
て
く
れ
た
、

次
世
代
に
つ
な
げ
た
い
大
切
な
和
食
文
化
の
ひ
と
つ
で
す
。

今
回
は
、お
魚
レ
シ
ピ
の
冊
子
に
ふ
さ
わ
し
く
、

魚
介
類
を
活
用
し
な
が
ら
、

”郷
土
料
理
仕
立
て
”に
ア
レ
ン
ジ
し
て
紹
介
し
て
い
ま
す
。

お
魚
が
主
役
の
金
沢
の
郷
土
料
理
が
、

み
な
さ
ま
の
得
意
料
理
に
な
っ
て
も
ら
え
ま
す
よ
う
に
。
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E PA
&

D H A

お
魚
を
食
べ
て
、

  

　
健
康
に！

たんぱく質

ビタミン他にも…

ミネラル

魚
介
類
が
体
に
い
い
こ
と
は
、

み
な
さ
ん
ご
承
知
の
と
お
り
。

「
魚
を
食
べ
る
と
頭
が
良
く
な

る
ん
だ
よ
！
」
と
い
う
こ
と
を

耳
に
す
る
方
も
多
い
の
で
は
。

お
魚
や
貝
類
な
ど
、
海
の
恵
み

を
受
け
て
育
っ
た
生
き
も
の
た

ち
に
は
、
体
を
作
る
た
ん
ぱ
く

質
や
健
康
維
持
に
欠
か
せ
な
い

ビ
タ
ミ
ン
な
ど
、
健
康
増
進
に

役
立
つ
栄
養
素
が
た
く
さ
ん
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
生
活
習

慣
病
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
な
ど
、
現
代
人
が
抱
え

る
健
康
不
安
の
予
防
に
も
魚
介

類
な
ら
で
は
の
栄
養
成
分
が
役

立
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
魚
介
の
す
ば
ら
し
い
栄

養
を
生
か
す
た
め
に
も
、
ぜ
ひ
、

毎
日
の
食
生
活
に
取
り
入
れ
て

く
だ
さ
い
。

EPAやDHAは、さばやぶりなど
の青魚に多く含まれる脂肪酸
の一種。EPAは血液をさらさら
にし、動脈硬化や高血圧を予
防します。DHAはEPAと同様
の働きを持ち、さらに脳や神経
組織の発育、維持にも関わる
といわれています。

たんぱく質は人の体を構成す
る大切な栄養素のひとつ。魚
介類のたんぱく質は低脂肪、
低エネルギーの上、人の体で
合成できない9種類の必須ア
ミノ酸をバランスよく含むため、
良質なたんぱく質といえます。

ビタミンは体を作る成分ではあ
りませんが、人の健康を維持す
る働きをします。魚にはビタミ
ンA、B、D、Eが特に多く含まれ
ています。ビタミンCが豊富な
野菜と一緒に調理することで
バランスよく摂ることができます。

ミネラルも人の体に必須な栄
養素です。小魚や甲殻類に多
く含まれるカルシウムや鉄分
は骨や血液の材料となり、カ
キなどに多く含まれる亜鉛は
不足すると味覚障害の原因と
なります。どれも人体では作り
出せないため、食事で取り入
れなければなりません。

えびやまだいなど、赤い魚介類
に多く含まれる「アスタキサンチ
ン」には抗酸化作用があり、生
活習慣病の予防や老化を抑え
る働きがあるとされています。わ
かめや昆布などに多く含まれる

「アルギン酸」は食物繊維の一
種です。コレステロール値を下
げ、便秘予防にも効果的です。

もちろん魚だけでは栄養素は
偏ってしまいます。野菜や穀物、
さまざまな食材、調味料などバ
ランスよく使用し、おいしく、健
康に良い魚料理を作っていき
ましょう。

他
の
食
材
も
組
み
合
わ
せ
て

バ
ラ
ン
ス
よ
く
栄
養
を
と
ろ
う

お
魚
に
は

体
に
必
要
な

成
分
が

い
っ
ぱ
い
！

もっと

バリンフェニル
アラニン

トレオ
ニン

ロイシンメチオ
ニン

イソ
ロイシンリシン

ヒスチ
ジン

トリプト
ファン
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《
ご
飯
》

・米
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

３
合

・水
…
…
…
…
…
…
…
…
…
酢
飯
用
の
分
量

・昆
布
………
…
…
…
…
…
…
５cm
角
１
枚

《
合
わ
せ
酢
》

・酢
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
５

・砂
糖
………
…
…
…
…
大
さ
じ
１
と
1 2

・塩
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
１
と
1 2

・あ
じ
………
…
…
…
…
…
…
…
２
〜
３
尾

  

塩
と
酢
………
…
…
…
…
…
…
…
各
少
々

・木
の
芽
、き
ん
か
ん
、紺
の
り
、

  

針
し
ょ
う
が
………
…
…
…
…
各
適
量

・笹
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

32
枚

《
押
し
寿
司
の
型
》

・牛
乳
パ
ッ
ク
１
ℓ
………
…
…
…
２
本

す
。

⑧ 

牛
乳
パ
ッ
ク
の
口
を
広
げ
ハ

サ
ミ
や
カ
ッ
タ
ー
で
切
り
込
み
を

入
れ
る
。⑦
を
下
か
ら
順
に
詰
め

込
む
。牛
乳
パ
ッ
ク
上
部
の
余
っ

た
部
分
を
、上
か
ら
圧
を
か
け
る

よ
う
に
中
へ
折
り
込
み
ギ
ュ
ッ
と

押
さ
え
、１
時
間
ほ
ど
お
け
ば
完

成
。（
図
３
）

材
料（
16
切
れ
分
）

① 

あ
じ
は
３
枚
に
お
ろ
し
、皮

目
を
下
に
し
て
ざ
る
に
乗
せ
、塩

を
ふ
り
か
け
て
臭
み
を
と
る
。そ

の
後
、酢
に
漬
け
、１
枚
を
３
～

４
切
れ
に
切
っ
て
お
く
。

② 

ご
飯
は
や
や
硬
め
に
炊
き
、

合
わ
せ
酢
を
か
け
、手
早
く
混
ぜ

て
酢
飯
を
作
り
、冷
ま
し
て
お
く
。

③ 

紺
の
り
は
水
で
戻
し
、き
ん
か

ん
は
３
mm
ほ
ど
の
輪
切
り
に
す
る
。

④ 

酢
飯
を
16
等
分
に
し
、そ
れ

ぞ
れ
握
っ
て
お
く
。

⑤ 

笹
の
葉
を
１
枚
広
げ
、そ
の

上
に
針
し
ょ
う
が
、紺
の
り
、酢
飯
、

あ
じ
の
切
り
身
、き
ん
か
ん
、木

の
芽
を
乗
せ
る
。葉
で
巻
き
込
む

よ
う
に
包
み
、上
か
ら
軽
く
抑
え

て
形
を
整
え
る
。（
図
１
）

⑥ 

も
う
１
枚
の
葉
を
最
初
の
葉

と
直
角
に
な
る
よ
う
重
ね
て
包
む
。

（
図
２
）

⑦ 

⑤
と
⑥
を
16
切
れ
分
繰
り
返

親 子 で 作 る と

楽 し い で す ！

つ
く
り
か
た

２cm

牛
乳
パック
で
作
る

押
し
ず
し

OSAKANA  RECIPE

ハレの日
のレシピ

旬 春 夏 秋 冬

図1

図2図3

A

折りたたむ

折りたたむ

直角に重ねる

16個を
重ねて入れる

4方向から折りた
たんでフタをする

太めの輪ゴム等で
十字に止めると
なお圧がかかる

切
り
込
み
を
入
れ
る

A

木の芽

きんかん あじの
切り身

酢飯

紺のり針しょうが

笹

洗って口を開き、
高さ２cmの輪
切り（ A ）を作っ
ておく。
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加賀れんこんと
旬のお魚のハーモニーを楽しんで

金
沢
で
は「
は
す
蒸
し
」に
、加
賀
野

菜
の
ひ
と
つ
加
賀
れ
ん
こ
ん
を
主
に

使
い
ま
す
。地
元
で
栽
培
さ
れ
る
加

賀
れ
ん
こ
ん
は
、で
ん
ぷ
ん
質
が
多

く
粘
り
気
が
と
て
も
強
い
の
で
、す

り
お
ろ
し
た
加
賀
れ
ん
こ
ん
だ
け
で

蒸
し
固
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。れ

ん
こ
ん
に
あ
わ
せ
る
具
の
魚
介
に
は
、

右
レ
シ
ピ
の
サ
ー
モ
ン
の
他
、か
れ

い
、た
い
、た
ら
な
ど
の
季
節
の
白
身

魚
や
甘
え
び
な
ど
を
使
う
と
良
い
で

し
ょ
う
。

「
は
す
蒸
し
」は
、旬
の
お
魚
と
加
賀

れ
ん
こ
ん
の
風
味
を
味
わ
う
こ
と
が

で
き
る
、や
さ
し
い
郷
土
料
理
の
代

表
格
で
す
。

つ
く
り
か
た

毎
年
９
月
、鮮
魚
店
や
ス
ー
パ
ー

に
は「
底
引
き
解
禁
」の
ポ
ッ
プ
が

掲
げ
ら
れ
、ニ
ュ
ー
ス
に
も
な
り

ま
す
。こ
れ
は
７
〜
８
月
に
禁
漁

さ
れ
て
い
た「
底
引
き
網
漁
」の
解

禁
を
受
け
た
も
の
で
、そ
の
名
の

通
り
海
中
の「
底
」層
魚
を「
網
」で

「
引
き
」揚
げ
る
漁
法
で
す
。甘

え
び
、か
れ
い
、は
た
は
た
な
ど
実

に
多
彩
な
魚
介
が
獲
れ
、金
沢
市

中
央
卸
売
市
場
で
は
早
朝
か
ら

セ
リ
が
行
わ
れ
、昼
に
は
新
鮮
な

ま
ま
店
舗
に
届
け
ら
れ
ま
す
。底

引
き
解
禁
は
市
民
に
と
っ
て
欠
か

せ
な
い「
行
事
」と
い
え
ま
す
。

金沢市民が首を長くして待つ
「底引き解禁」とは？

お魚
コラム

材
料（
２
人
分
）

・
塩
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

少
々

・
片
栗
粉
………
…
…
…
…
…

大
さ
じ
1 2

① 

れ
ん
こ
ん
は
皮
を
剥
き
、酢
水

（
分
量
外
）に
10
分
程
度
漬
け
て

か
ら
す
り
お
ろ
す
。卵
白
と
塩
で

下
味
を
つ
け
、酒
を
加
え
て
混
ぜ

合
わ
せ
る
。

② 

サ
ー
モ
ン
は
2cm
の
角
切
り
に

し
、塩
と
酒
を
ふ
っ
て
お
く
。き

く
ら
げ
は
水
で
戻
し
、に
ん
じ
ん

と
と
も
に
せ
ん
切
り
に
す
る
。

③ 

三
つ
葉
は
、軸
だ
け
を
2
cm
の

長
さ
に
切
る
。

④ 

①
、②
、③
を
混
ぜ
合
わ
せ
、

人
数
分
の
器
に
盛
る
。そ
れ
ぞ
れ

の
器
に
ラ
ッ
プ
を
か
け
、電
子
レ

ン
ジ
で
１
点
に
つ
き
１
分
～
１

分
30
秒
加
熱
す
る
。

⑤ 

う
す
く
ず
あ
ん
の
材
料
を
鍋

に
入
れ
て
加
熱
し
、と
ろ
み
が
付

い
た
ら
④
に
た
っ
ぷ
り
と
か
け
、

練
り
わ
さ
び
を
乗
せ
る
。

・
れ
ん
こ
ん
………
…
…
…
…
…
2
0
0
g

・
卵
白
………
…
…
…
…
…
…
…
…
1 3
個
分

・
塩
……
…
…
…
…
…
…
…
…

小
さ
じ
1 3

・
酒
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
１

・
サ
ー
モ
ン
の
切
り
身
………
1
0
0
g

　
塩
、
酒
………
…
…
…
…
…
…
…
各
少
々

・
き
く
ら
げ
………
…
…
…
…
…
…
…
１
枚

・
に
ん
じ
ん
………
…
…
…
…
…
…
…

10
g

・
三
つ
葉
………
…
…
…
…
…
…
…
…
少
量

・
練
り
わ
さ
び
…
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

《
う
す
く
ず
あ
ん
》

・
だ
し
汁
………
…
…
…
…
…
…
１
カ
ッ
プ

・
砂
糖
………
…
…
…
…
…
…

小
さ
じ
1 2

・
薄
口
し
ょ
う
ゆ
……
…

小
さ
じ
1 2
弱

甘えびなら殻をむいた生で売られて
いることも多いので、はす蒸しの
具に最適。殻むきの手間が省けま
す！ 同じように、残った白身魚の刺
身のアレンジレシピにも応用できま
すね。

高級魚として知られる「あまだい」。
お魚コーナーで見かけたときには、
ちょっと贅沢なはす蒸しにいかが？

はす蒸し

OSAKANA  RECIPE

蒸し物
のレシピ

旬 春 夏 秋 冬

魚 の 旨 味 とも っ ち り 食 感 が ◎
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BASIC
RECIPE

ARRANGE
RECIPE

・
た
ら
………
…
…
…
…
…
…
…
1
4
0
g

・
塩
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

・
酢
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

・
昆
布
………
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

① 

た
ら
は
、そ
ぎ
切
り
に
す
る
。

② 

昆
布
を
広
げ
両
面
を
酢
で
拭

き
、た
ら
に
触
れ
る
面
に
塩
を

振
る
。

③ 

塩
を
振
っ
た
面
に
た
ら
を
並

べ
、上
に
塩
を
振
る
。手
前
か
ら

巻
い
て
い
き
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー

で
包
み
、さ
ら
に
ラ
ッ
プ
で
包

ん
で
冷
蔵
庫
で
５
時
間
程
度
締

め
る
。

② 
鍋
に
水
を
入
れ
、ね
ぎ
の
青

い
部
分
と
し
ょ
う
が
の
皮
を
加

え
、火
に
か
け
る
。沸
騰
し
た
ら

①
の
余
分
な
片
栗
粉
を
払
い
落

と
し
、さ
っ
と
茹
で
て
取
り
出

す
。

③ 

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
小
房
に
切

り
分
け
、塩
と
サ
ラ
ダ
油
を
加

え
た
熱
湯
で
茹
で
る
。

④ 

黒
ご
ま
だ
れ
の
材
料
を
ボ
ウ

ル
で
混
ぜ
合
わ
せ
て
お
く
。

⑤ 

器
に
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
盛
り
、

た
ら
を
乗
せ
、食
べ
る
直
前
に

黒
ご
ま
だ
れ
を
か
け
る
。

 ・
昆
布
締
め
の
た
ら
………
…
1
0
0
g

・
片
栗
粉
………
…
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

・
ね
ぎ
の
青
い
部
分
………
…
…
…
…
15 

cm

・
し
ょ
う
が
の
皮
………
…
…
…
…
…
適
量

・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
………
…
…
…
…
1 4
株

・
塩
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

・
サ
ラ
ダ
油
……
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

《
黒
ご
ま
だ
れ
》

・
黒
練
り
ご
ま
……
…

大
さ
じ
１
と
1 2

・
し
ょ
う
ゆ
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
酢
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
1 2

・
砂
糖
………
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
1 2

・
酒
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
1 2

・
に
ん
に
く（
み
じ
ん
切
り
）

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
1 2

・
し
ょ
う
が（
み
じ
ん
切
り
）

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
1 2

・
長
ね
ぎ（
み
じ
ん
切
り
）
……大
さ
じ
1 2

・
ご
ま
油
………
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
1 2

① 

た
ら
は
1cm
の
細
切
り
に
し
、

片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
て
お
く
。

たらの黒ごま棒々鶏
ば んば んじい

刺 身 で も

サ ク で も O K !

A
R

R A N G

E

材
料（
２
人
分
）

つ
く
り
か
た

つ
く
り
か
た

材
料（
２
人
分
）

棒 棒 鶏 だ け ど

具 材 は 魚 ！

“黒ごまだれ”は
焼魚にもあうよ

た
ら
の

昆
布
締
め

OSAKANA  RECIPE

切り身
のレシピ

旬 春 夏 秋 冬
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知ってる？ 食べたことある？
おいしい深海魚は人気者(^^)/

ピ
ン
ク
色
の
か
わ
い
い
魚

ス
ズ
キ
目
ゲ
ン
ゲ
科
で
、
水
深

４
０
０
～
１
８
０
０
m
の
深
海
に
生

息
す
る
ノ
ロ
ゲ
ン
ゲ
と
い
う
お
魚
の

こ
と
を
、金
沢
で
は「
げ
ん
げ
ん
ぼ
う
」

と
呼
び
ま
す
。ヌ
ル
ヌ
ル
す
る
粘
液

で
覆
わ
れ
た
淡
い
ピ
ン
ク
色
の
身
体

に
、く
り
ん
と
し
た
目
が
愛
ら
し
い

お
魚
で
、底
引
き
網
で
漁
獲
さ
れ
ま

す
。北
陸
新
幹
線
開
業
後
、金
沢
の
食

を
紹
介
す
る
番
組
な
ど
で
、「
コ
ラ
ー

ゲ
ン
た
っ
ぷ
り
！
」と
メ
デ
ィ
ア
で

頻
繁
に
紹
介
さ
れ
て
か
ら
一
気
に
人

気
者
に
な
り
ま
し
た
。吸
い
物
や
鍋

お店によっては、めぎすをすり身
にした加工品も売られているの
で、つみれ汁も簡単に作れます。
栄養満点のお汁を食卓にぜひ！

つ
く
り
か
た

海
が
近
い
か
ら
か
、金
沢
っ
子
は

魚
介
の
中
で
も
生
も
の
に
こ
だ
わ

る
傾
向
に
あ
り
、干
物
な
ど
も
入

れ
た「
魚
介
類
」全
般
の
消
費
額

は
全
国
18
位
で
す
が「
生
鮮
魚
介
」

に
な
る
と
全
国
５
位
に
。特
に
縁

起
物
と
し
て
も
知
ら
れ
る「
ぶ
り
」

は
消
費
額・
量
と
も
に
２
位
で
、

大
き
く
成
長
す
る
前
の
こ
ぞ
く

ら・ふ
く
ら
ぎ・が
ん
ど
の
段
階
か

ら
よ
く
食
し
ま
す
。ま
た「
か
に
」

も
消
費
額
３
位・量
２
位
と
よ
く

食
べ
る
お
な
じ
み
の
食
材
で
、特

に
冬
場
の
地
物
が
人
気
で
す
。

※総務省統計局家計調査（二人以上の世帯）　品目別都道府県庁所在市及び政令指定都市ランキングより（平成27年（2015年）～29年（2017年）平均）

魚介は生にこだわるのが
金沢っ子の気質？

お魚
コラム

材
料（
２
人
分
）

③ 

水
に
漬
け
て
お
い
た
昆
布
を

鍋
に
入
れ
て
火
に
か
け
、煮
立

つ
前
に
昆
布
を
取
り
出
し
①
を

入
れ
、ア
ク
を
取
り
な
が
ら
火

を
通
す
。

④ 

③
に
塩
、酒
、薄
口
し
ょ
う
ゆ

で
味
付
け
し
、白
髪
ね
ぎ
と
切
っ

た
三
つ
葉
を
散
ら
す
。

・
げ
ん
げ
ん
ぼ
う
………
…
…
…
…
…
２
尾

・
水
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
4
0
0cc

・
昆
布（
10
×
5cm
）
………
…
…
…
１
枚

・
塩
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
1 3

・
酒
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

・
薄
口
し
ょ
う
ゆ
………
…
…
…
…
…
少
々

・
白
髪
ね
ぎ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

・
三
つ
葉
………
…
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

① 

げ
ん
げ
ん
ぼ
う
の
頭
と
内
臓

を
取
り
、洗
っ
て
３
つ
に
ぶ
つ

切
り
に
す
る
。

② 

①
を
ざ
る
に
入
れ
、湯
を
回

し
か
け
る
。

く せ の な い 味 で

大 人 に も 子 ど も に も ◎

めぎすの塩煎りは食べやすく、
子どもにも年配の方にも喜ば
れる一品になります。

見 た 目 は 意 外 と

か わ い い“ げ ん げ”

の
具
材
に
す
れ
ば
、絶
品
の
出
汁
が

で
て
美
味
。ま
た
、て
ん
ぷ
ら
、か
ら

揚
げ
に
し
て
も
お
い
し
い
で
す
。

こ
の
魚
も
汁
物
に
オ
ス
ス
メ

同
じ
く
深
海
魚
の
仲
間
に「
に
ぎ
す
」

と
い
う
お
魚
が
い
ま
す
。金
沢
で
は

一
般
的
に「
め
ぎ
す
」と
い
い
、こ
ち

ら
も
昔
か
ら
親
し
ま
れ
て
き
た
お
魚
。

す
り
身
に
し
て
つ
み
れ
汁
に
し
た
り
、

塩
煎
り（
塩
水
ま
た
は
塩
水
に
酒
を

入
れ
、さ
っ
と
茹
で
あ
げ
て
か
ら
水

気
を
と
ば
す
）に
し
て
味
わ
う
の
が

オ
ス
ス
メ
で
す
。

げ
ん
げ
ん
ぼ
う
の

吸
い
物

OSAKANA  RECIPE

汁物
のレシピ

旬 春 夏 秋 冬
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・
バ
イ
貝
（
中
）
………
…
…
…
…
…
…
６
個

・
し
ょ
う
が
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
１
片

・
だ
し
汁
………
…
…
…
…
…
…

1
5
0cc

・
酒
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
50  cc

・
砂
糖
………
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
み
り
ん
………
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
４

・
し
ょ
う
ゆ
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
３

① 

バ
イ
貝
は
た
わ
し
で
こ
す
り
、

水
洗
い
す
る
。

② 

し
ょ
う
が
は
、せ
ん
切
り
に

し
、水
に
さ
ら
し
て
お
く
。

③ 

鍋
に
バ
イ
貝
、し
ょ
う
が
、だ

し
汁
と
各
調
味
料
を
入
れ
て
火

に
か
け
る
。

④ 

煮
立
っ
た
ら
ア
ク
を
取
り
、

弱
め
の
中
火
で
10
分
程
度
、味

を
含
ま
せ
て
皿
に
盛
る
。

 ・
米
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
1.5
合

・
バ
イ
貝
煮
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
２
個

・
昆
布
締
め
に
使
っ
た
昆
布
……
適
量

・
ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ

 

……
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２
と
1 4

・
酒
……
…
…
…
…
…
…
…
…

大
さ
じ
1 2

① 

米
は
研
い
で
ざ
る
に
上
げ
、

水
気
を
切
っ
て
お
く
。

② 

バ
イ
貝
は
身
を
取
り
出
し
、

薄
切
り
に
す
る
。昆
布
は
3
cm

の
長
さ
の
細
切
り
に
す
る
。

③ 

①
を
炊
飯
器
に
入
れ
、ポ
ン

酢
し
ょ
う
ゆ
と
酒
を
入
れ
、水

を
1.5
合
分
の
目
盛
り
ま
で
入
れ
、

さ
っ
と
混
ぜ
る
。

④ 

②
の
バ
イ
貝
、昆
布
を
乗
せ
、

通
常
の
炊
き
方
で
炊
く
。炊
き

あ
が
っ
た
ら
、し
ゃ
も
じ
で
底

か
ら
さ
っ
く
り
と
混
ぜ
る
。

ARRANGE
RECIPE バイ貝の炊き込みご飯

BASIC
RECIPE

A
R

R A N G

E

材
料（
２
人
分
）

つ
く
り
か
た

つ
く
り
か
た

材
料（
２
人
分
）

シ ン プ ル な 味 付 け な の で
貝 の 旨 味 が 楽 し め ま すだ し 汁 に ポ ン 酢 し ょ う ゆ を

使 う と G O O D !

バ
イ
貝
は
、金
沢
は
も
と
よ
り
北

陸
で
広
く
親
し
ま
れ
て
い
る
魚

介
の
ひ
と
つ
で
、エ
ゾ
バ
イ
科
の

巻
貝
の
中
で
も
水
深
２
０
０
〜

１
０
０
０
m
の
深
海
に
生
息
す

る
食
用
巻
貝
を
総
称
し
て
バ
イ

と
呼
び
ま
す
。お
刺
身
に
し
て
も

お
い
し
い
で
す
が
、金
沢
で
は
お
で

ん
の
代
表
的
な
具
材
と
し
て
人

気
が
あ
り
、金
沢
お
で
ん
の
さ
っ

ぱ
り
と
し
た
ダ
シ
汁
に
バ
イ
貝
が

よ
く
合
い
ま
す
。ち
な
み
に
、金
沢

で
食
さ
れ
る
の
は「
エ
ッ
チ
ュ
ウ
バ

イ
」が
多
く
、お
隣
の
富
山
で
は「
カ

ガ
バ
イ
」が
主
流
な
の
だ
と
か
。加

賀
と
越
中
が
逆
転
し
て
い
る
と
い

う
の
が
面
白
い
で
す
ね
。

“
福
が
倍
にな
る
”

とい
う
縁
起
の

よい
貝

お魚
コラム

バイ貝の煮つけ

OSAKANA  RECIPE

貝が主役
のレシピ

旬 春 夏 秋 冬
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た
ら
の
真
子
煮

・
真
子
（
ま
だ
ら
の
子
）

　
…
…
…
…
…
…
…1

腹
（
約
4
0
0
g
）

・
昆
布
………
…
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

・
か
ん
ぴ
ょ
う
………
…
…
…
…
…
…
適
量

・
か
つ
お
の
だ
し
汁
……
…
…
6
5
0
cc

・
砂
糖
………
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

・
酒
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

・
み
り
ん
………
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
３

・
し
ょ
う
ゆ
………
…
…
…
…
…
大
さ
じ
３

① 

二
又
に
分
か
れ
て
い
る
真
子

の
付
け
根
部
分
を
切
り
分
け
る
。

② 

昆
布
が
し
ん
な
り
す
る
ま
で

水
に
漬
け
、か
ん
ぴ
ょ
う
も
水
で

戻
し
て
お
く
。

③ 

昆
布
で
真
子
を
巻
き
、か
ん

ぴ
ょ
う
で
ゆ
る
く
結
ぶ
。

④ 

だ
し
汁
を
入
れ
た
鍋
に
③
の

真
子
を
入
れ
て
火
に
か
け
る
。

⑤ 

煮
立
っ
た
ら
弱
火
に
し
て
ア

ARRANGE
RECIPE

にんじんと
キャベツの

たらこ振りサラダ

BASIC
RECIPE

A
R R A N

G
E

つ
く
り
か
た

つ
く
り
か
た

 ・
に
ん
じ
ん
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
１
本

・
キ
ャ
ベ
ツ
の
葉
………
…
…
…
…
…
１
枚

・
塩
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
3 4

・
干
し
ぶ
ど
う
……
…
…
…
…
…
…
…
15
g

・
す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
……
1 4
片
分

・
子
付
け
用
の
た
ら
こ
…
…
…
…
…
…
適
量

《
漬
け
だ
れ
》

・
酢
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
２

・
オ
リ
ー
ブ
油
……
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
は
ち
み
つ
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
1 2

・
こ
し
ょ
う
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

① 

に
ん
じ
ん
は
皮
を
む
き
、キ
ャ

ベ
ツ
と
共
に
せ
ん
切
り
に
す
る
。

塩
を
ふ
っ
て
し
ん
な
り
す
る
ま
で

置
い
て
お
き
、水
気
を
絞
り
出
す
。

② 

干
し
ぶ
ど
う
に
さ
っ
と
熱
湯

を
か
け
て
お
く
。

③ 
ボ
ウ
ル
に
漬
け
だ
れ
の
材
料

を
入
れ
て
混
ぜ
合
わ
せ
、に
ん

に
く
の
す
り
お
ろ
し
と
干
し
ぶ

ど
う
、①
を
あ
わ
せ
て
和
え
、冷

蔵
庫
で
冷
や
す
。

④ 

③
が
冷
え
た
ら
器
に
盛
り
、

た
ら
こ
を
ふ
り
か
け
る
。

つ
く
り
か
た

材
料（
２
人
分
）

材
料（
２
人
分
）

材
料（
２
人
分
）

① 

た
ら
に
薄
く
塩
を
ふ
り
、身
を

１
時
間
締
め
て
お
く
。

② 

真
子
の
中
央
に
包
丁
を
一
本

入
れ
、塩
を
少
々
入
れ
た
熱
湯
で

13
～
14
分
茹
で
る
。

③ 

茹
で
上
が
っ
た
ら
さ
ら
し
布

に
と
り
、水
気
を
固
く
絞
っ
て
皮

を
取
り
除
く
。

④ 

③
を
空
の
鍋
に
移
し
て
火
に

か
け
、箸
２
～
３
本
で
焦
げ
付
か

な
い
よ
う
注
意
し
な
が
ら
ほ
ぐ
す
。

塩
と
砂
糖
で
薄
く
味
を
つ
け
、パ
ラ

パ
ラ
に
ほ
ぐ
れ
た
ら
冷
ま
し
て
お
く
。

⑤ 

身
の
締
ま
っ
た
①
の
た
ら
を

薄
く
そ
ぎ
切
り
に
し
、④
の
真
子

に
ま
ぶ
し
つ
け
る
。

⑥
…煎
り
酒
の
調
味
料
を
煮
立
た

せ
て
冷
ま
し
て
お
く
。

⑦ 

せ
ん
切
り
に
し
た
だ
い
こ
ん

の「
け
ん
」と
大
葉
、わ
さ
び
と
⑤

の
た
ら
を
器
に
盛
り
、煎
り
酒
を

そ
え
る
。

ク
を
と
り
、落
と
し
ぶ
た
を
し
て

約
10
分
煮
る
。

⑥ 

⑤
に
砂
糖
、酒
、み
り
ん
、し
ょ

う
ゆ
を
加
え
、真
子
の
上
下
を
返

し
な
が
ら
煮
汁
が
少
し
残
る
く

ら
い
ま
で
煮
込
み
、冷
め
て
味
が

し
み
た
ら
切
り
分
け
る
。

た
ら
の
子
付
け

・
た
ら
………
…
…
…
…
…
…
…
1
0
0g

・
真
子
（
ま
だ
ら
の
子
）
……
…
…

30g

・
だ
い
こ
ん
………
…
…
…
…
…
…
…

少
々

・
大
葉
………
…
…
…
…
…
…
…
…
…
２
枚

・
わ
さ
び
………
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

・
塩
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

少
々

・
砂
糖
………
…
…
…
…
…
…
…
…
…

少
々

《
煎
り
酒
》

・
だ
し
汁
………
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
酒
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
２

・
し
ょ
う
ゆ
………
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
砂
糖
………
…
…
…
…
…
…

小
さ
じ
2 3

い ろ ん な 野 菜 サ ラ ダ に

あ わ せ て も
O K

たらの真子煮

OSAKANA  RECIPE

たらづくし
のレシピ

旬 春 夏 秋 冬

たらの子付け

OSAKANA  RECIPE

たらづくし
のレシピ

旬 春 夏 秋 冬

つ ぶ つ ぶ 食 感 を楽 し ん で

昆 布 の 旨 味 が

味 付 け に プ ラ ス !
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・
し
ょ
う
ゆ
……
…
…
…
大
さ
じ
１
と
1 2

・
わ
さ
び
………
…
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

① 

さ
わ
ら
は
1
cm
の
厚
さ
に
切
っ

て
水
気
を
拭
き
、小
麦
粉
を
１
枚

ず
つ
ま
ぶ
す
。

② 

す
だ
れ
麸
は
熱
湯
で
戻
し
、短

冊
、ま
た
は
三
角
に
切
る
。た
け
の

こ
は
形
を
残
し
た
ま
ま
厚
め
に

切
る
。し
め
じ
は
、石
突
き
を
取

り
４
つ
に
ほ
ぐ
す
。グ
リ
ー
ン
ア
ス

パ
ラ
は
下
か
ら
３
分
の
１
の
皮
を

ピ
ー
ラ
ー
で
む
き
、６
等
分
に
切
っ

て
茹
で
て
お
く
。

③ 

鍋
に
だ
し
汁
を
入
れ
て
煮
立
て
、

酒
、み
り
ん
、砂
糖
、醤
油
で
味
を
調

え
る
。す
だ
れ
麸
、た
け
の
こ
、飾
り

切
り
に
ん
じ
ん
、し
め
じ
の
順
に
煮

て一旦
取
り
出
し
、①
の
さ
わ
ら
を

さ
っ
と
煮
る
。

④ 

器
に
③
の
材
料
を
盛
り
、グ
リ
ー

ン
ア
ス
パ
ラ
を
添
え
る
。わ
さ
び
を

乗
せ
、煮
汁
を
注
い
で
完
成
。

・
さ
わ
ら（
か
じ
き
）
…
…
…
…
…
1
0
0g

・
す
だ
れ
麸
……
…
…
…
…
…
…
…
…
1 3
枚

・
し
め
じ
………
…
…
…
1 3
パ
ッ
ク（
30g
）

・
茹
で
た
け
の
こ（
小
）
……
…
…
…
1 3
本

・
グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
……
…
…
…
１
本

・
飾
り
切
り
に
ん
じ
ん
……
…
…
…
２
枚

・
小
麦
粉
………
…
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

・
だ
し
汁
………
…
…
…
…
…
…
…
1
5
0cc

・
酒
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…

大
さ
じ
１

・
み
り
ん
………
…
…
…
…
…
…

小
さ
じ
２

・
砂
糖
………
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２
と
1 2

材
料（
２
人
分
）

つ
く
り
か
た

と ろ み を つ け て

食 べ や す さ
U P

じぶ煮

OSAKANA  RECIPE

切り身
のレシピ

旬 春 夏 秋 冬

金沢の「さわら」は2種類ある!?

い
ろ
い
ろ
使
え
る「
さ
わ
ら
」

右
の
レ
シ
ピ
で
使
っ
て
い
る「
さ
わ
ら
」

で
す
が
、こ
れ
は
実
は
方
言
。石
川
県

で
さ
わ
ら
と
言
え
ば「
か
じ
き
ま
ぐ
ろ
」

の
こ
と
を
指
し
ま
す
。お
隣
・
富
山
県

で
は「
さ
す・
ざ
す
」と
呼
ば
れ
、一
般

的
な「
鰆
」と
書
く
ス
ズ
キ
目・サ
バ
科

の
青
魚
は「
や
な
ぎ
ざ
わ
ら
」と
称
さ

れ
区
別
さ
れ
ま
す
。

「
さ
わ
ら
」は
通
年
入
手
で
き
、価
格

も
お
手
頃
な
の
で
お
な
じ
み
の
食
材
。

あ
っ
さ
り
と
し
た
味
わ
い
で
、加
熱
す

か
ぶ
ら
ず
し
は
金
沢
の
郷
土
料
理

で
、か
ぶ
ら
に
ぶ
り
な
ど
を
挟
ん

で
発
酵
さ
せ
た「
な
れ
ず
し
」の
一

種
で
珍
味
と
い
え
ま
す
。麹
を
つ

け
た
ま
ま
食
す
た
め
見
た
目
に
は

イ
ン
パ
ク
ト
が
あ
り
ま
す
が
、発
酵

を
経
た
酸
味
と
甘
味
が
調
和
し

美
味
。か
つ
て
は
家
庭
で
つ
く
る

こ
と
が
多
く
、温
度
を
一
定
に
す

る
た
め
コ
タ
ツ
を
活
用
し
た
人
も

少
な
く
な
い
と
か
。発
祥
は
多
説

あ
り
ま
す
が
、武
士
し
か
食
せ
な

い
高
級
食
材
の
ぶ
り
を
、庶
民
が

隠
し
て
味
わ
う
た
め
に
挟
ん
だ
と

い
う
ユ
ニ
ー
ク
な
も
の
も
。

見た目にインパクトがある？
珍味・郷土食「かぶらずし」

お魚
コラム

れ
ば
鶏
肉
の
よ
う
な
食
感
に
。刺
身

や
フ
ラ
イ
、バ
タ
ー
焼
き
な
ど
が
定
番

で
す
。

「
鰆
」
の
水
揚
げ
量
が
急
増
中

か
つ
て
石
川
県
で
は「
鰆
」は
さ
ほ
ど

獲
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、近
年
海
水

温
の
上
昇
を
受
け
水
揚
げ
量
が
急

増
。と
は
い
え
カ
ジ
キ
マ
グ
ロ
の
ほ
う

が
慣
れ
親
し
ま
れ
て
い
る
た
め
、「
鰆
」

は
人
気
の
あ
る
関
西・
中
国
・九
州
地

方
に
出
荷
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

腹の部分は「そで」と
呼ばれ、通常の身に
比べて脂がのっていま
す。焼き物にするのも
オススメです。

淡白な味わいなので、
フライなど油を使った
調理法が◎。

北
陸
経
済
連
合
会 

「
北
陸
物
語
」参
考

1819



① 

ぶ
り
は
一
口
大
に
切
っ
て
ざ
る

に
並
べ
、塩
を
ふ
っ
て
10
分
間
置

い
て
お
く
。

② 

①
の
ぶ
り
に
熱
湯
を
回
し
か

け
て
水
に
と
り
、湯
引
き
す
る
。

手
早
く
水
の
中
で
崩
さ
な
い
よ

う
に
洗
っ
て
、水
気
を
切
る
。

③ 

源
助
だ
い
こ
ん
は
皮
を
厚
め

に
む
い
て
、1
cm
の
厚
さ
の
半
月

切
り
、ま
た
は
い
ち
ょ
う
切
り
に

す
る
。

④ 

鍋
に
昆
布
、ぶ
り
、源
助
だ
い

こ
ん
と
赤
唐
辛
子
、水
を
ひ
た
ひ

た
に
な
る
ま
で
入
れ
て
強
火
に
か

け
る
。

⑤ 

煮
立
っ
た
ら
ア
ク
を
取
り
、弱

火
に
す
る
。し
ょ
う
が
の
せ
ん
切

り
の
半
量
と
酒
、砂
糖
を
入
れ
て

５
分
間
煮
詰
め
、し
ょ
う
ゆ
、み
り

ん
を
加
え
て
さ
ら
に
煮
含
め
る
。

⑥ 

煮
立
っ
た
ら
器
に
盛
り
、し
ょ

う
が
の
せ
ん
切
り
の
残
り
を
天

盛
り
に
す
る
。

・
ぶ
り
………
…
…
…
…
…
…
…
…
…
２
切
れ

・
源
助
だ
い
こ
ん
………
…
…
…
…
…
6cm

・
昆
布（
10 cm
角
）
………
…
…
…
…
…
１
枚

・
し
ょ
う
が
……
…
…
…
…
…
…
…
…
1 2
片

・
赤
唐
辛
子
……
…
…
…
…
…
…
…
…
１
本

・
砂
糖
………
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
1 2

・
酒
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…

大
さ
じ
２

・
し
ょ
う
ゆ
……
…
…
…
…
…

大
さ
じ
２

・
み
り
ん
………
…
…
…
…
大
さ
じ
１
と
1 2

材
料（
２
人
分
）

つ
く
り
か
た

超 カ ン タ ン に

調 理 で き ま す ！

ぶり大根

OSAKANA  RECIPE

切り身
のレシピ

旬 春 夏 秋 冬

金沢ならではの
「ぶり」にまつわる食文化のおはなし

冬
を
代
表
す
る
魚
と
い
え
ば
ぶ
り
。

冬
の
雷
鳴
の
こ
と
を「
ぶ
り
起
こ
し
」

と
呼
ん
だ
り
、結
婚
し
た
最
初
の
年

に
嫁
ぎ
先
に
お
歳
暮
と
し
て
ぶ
り

を
贈
る
の
が
慣
習
と
し
て
残
る
な
ど
、

古
く
か
ら
人
々
に
親
し
ま
れ
て
き

た
ぶ
り
は
、金
沢
の
食
文
化
に
な
く

て
は
な
ら
な
い
存
在
の
魚
で
す
。

今
で
は
あ
ま
り
見
ら
れ
な
く
な
り

ま
し
た
が
、ぶ
り
を
干
し
て
作
る「
い

な
だ
」と
い
う
珍
味
が
あ
る
の
を
ご

存
知
で
し
ょ
う
か
？ 

加
賀
藩
の
時

ず
わ
い
が
に
は
産
地
に
よ
っ
て
名

前
を
変
え
、石
川
県
で
水
揚
げ
さ

れ
た
も
の
は「
加
能
が
に
」と
ブ

ラ
ン
ド
化
さ
れ
て
い
ま
す（
松
葉

が
に・
越
前
が
に
も
同
様
に
ず
わ

い
が
に
）。メ
ス
は「
香
箱
が
に
」

と
呼
ば
れ
、外
子
と
内
子
と
い
う

卵
が
た
っ
ぷ
り
詰
ま
り
、珍
味
と

し
て
人
気
で
す
。11
月
６
日
の
漁

解
禁
は
ニ
ュ
ー
ス
に
な
り
、翌
日

に
は
店
先
に
た
く
さ
ん
並
び
ま

す
。漁
期
は
３
月
20
日
ま
で
に
限

ら
れ
る
う
え
、香
箱
が
に
は
12
月

29
日
と
大
変
短
く
冬
し
か
味
わ

え
ま
せ
ん
。

冬しか味わえない地物のブランドがにお魚
コラム

代
、春
先
に
と
れ
る
脂
の
少
な
い
ぶ

り
を
干
し
て
金
沢
城
内
に
保
存
し

て
い
た
こ
と
が
は
じ
ま
り
と
い
わ

れ
、特
に
夏
場
の
贈
答
品
に
用
い
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。ぶ
り
の
旨

味
が
ギ
ュ
ッ
と
つ
ま
っ
た「
い
な

だ
」。ま
る
ご
と
１
本
は
な
か
な

か
購
入
で
き
ま
せ
ん
が
、ス
ラ
イ
ス

さ
れ
た
も
の
も
販
売
さ
れ
て
い
ま

す
の
で
、ぜ
ひ
一
度
味
わ
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。

産卵したての天然ブ
リを三枚におろして
天日で干すと、こうな
ります。

スライスをそのままおつまみ
で。細かく切ってお茶漬け
の具材にしたり、サラダのア
クセントに使ってもGood。
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金沢市中央卸売市場の役割

　金沢市や石川県はもとより全国・世界各地から届けられる魚や野菜、果物
などの生鮮食料品等は、鮮度が低下しやすく長期間の貯蔵が困難です。また、
天候や生産状況によって価格が大きく変動する傾向があります。
　このような生鮮食料品の安定供給を行うために、昭和 41（1966）年7月に金
沢市が北陸初の中央卸売市場として開場したのが金沢市中央卸売市場です。
　金沢市中央卸売市場では、食の安全・安心への配慮、「より新鮮・より豊富・
より安定した価格」を心がけ、次のような役割を果たしています。

1. 大量の生鮮食料品の能率的・衛生的な集荷と分荷
2. 公正な取引による適正で安定した価格の形成
3. 明確な信用決済
4. 消費者への新鮮で多種・多様な生鮮食料品の供給
5. 出荷者から継続的で安定した入荷量の確保

金沢  旬のお魚レシピ  ～市場発～郷土料理編
平成30（2018）年11月  第1版 
企画：金沢市　発行：金沢市中央卸売市場
〒920-0024 石川県金沢市西念4丁目7-1　TEL.076-220-2711 FAX 076-222-2903
http://www.kanazawa-market.or.jp　 ichiba@city.kanazawa.lg.jp
■レシピ考案・撮影協力／石野 典子（郷土料理研究家）
■編集制作・印刷／株式会社 橋本確文堂

金沢産水産物としても人気のお魚たちです。
みなさんはどう料理していますか？

今回の料理に使った
お魚たち

p13 最近、「金沢メギス」のブランド化で
注目浴びています～

めぎす

p6 塩焼きやフライにしても
おいしいよ

あじ

p14

金沢おでんに
欠かせない具
材のひとつ

バイ貝

p10
p16

たらの切り身は郷土料理で
も大活躍!

たら

p18 金沢では「さわら」の
呼び名で通っています

かじきまぐろ

p8 いろんな料理に、1年中気軽に
利用できます

サーモン

p20 刺身から焼物、煮つけまで、お
いしく食べられます

ぶり

p12 「みずうお」とも呼ばれてい
ます

げんげんぼう
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