
２３ 広報まつまえ  令和2年9月号広報まつまえ  令和2年9月号

飲食店組合会長からのコメント

松前の山菜をたっぷり使った
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◇ ひじき ・・・・・・・・・・・・（20g）
◇ ニオかフキ ・・・・・・・（100g）
◇ ゼンマイかワラビ ・・（100g）
◇ しいたけ ・・・・・・・・・・・（5個）
◇ 豆腐 ・・・・・・・・・・・・・（350g）
◇ 昆布（ダシ用） ・・・・・・（20g）
 ・醤油 ・・・・・・・・・・（大さじ5）
 ・砂糖 ・・・・・・・・・・（小さじ2）
 ・みりん ・・・・・・・・（大さじ1）
◇ 油 ・・・・・・・・・・・・・（大さじ1）
◇ 水（ダシ用） ・・・・・・・・・（1ℓ）

①  ニオ（フキ）、ゼンマイ（ワラビ）を塩保存している場合
は、茹でて水に浸けて2日くらいおく。

②  昆布ダシをとる。できれば昆布は1時間くらい水に浸
けておく。弱火にかけ、沸騰寸前に昆布を取り出す。

③  しいたけ、ニオ（フキ）、ゼンマイ（ワラビ）の具材を一
口サイズに切る。

④ 鍋に油を入れて火にかけ、ひじきと③を入れて炒める。
⑤  ④に②のダシを加え、沸騰したらＡの調味料と豆腐を
一口大に指でほぐしながら入れる。

⑥  弱火にし、20分くらい具材が柔らかくなるまで煮た
ら完成！

－材料－（4～5人分）

－作り方－

松前のイカを使った

イカゴロ炒め

◇ イカ ・・・・・・・・・・・・・（4杯分）
◇ イカのゴロ（内臓） ・・（2杯分）
◇ お好みでピーマン、なすび
 ・醤油 ・・・・・・・・・・・（大さじ1）
 ・みりん ・・・・・・・・・（大さじ1）
 ・酒 ・・・・・・・・・・・・・（大さじ1）
 ・唐辛子 ・・・・・・・・・・・・（適量）
◇ 味噌 ・・・・・・・・・・・（大さじ2）
◇ 油 ・・・・・・・・・・・・・（小さじ1）

①  イカの足を取り、墨を取る。
②  イカとゴロを輪切りにする。足は適当なサイズに切る
③  お好みでピーマン、なすびを入れる場合は、一口大に切る。
④  フライパンに油を入れて火にかけ、イカ（足）と③を入れ
て炒める。

⑤  イカに火が通ったら、ゴロとＡの調味料を入れて炒める。
⑥ 最後に味噌を加え、全体にゴロと調味料が絡まれば
完成！

－材料－（4人分）

－作り方－

飲食店組合（会長）によるレシピなので、皆さんのレシピと

は違う部分もあるかと思います。

もっとこうしたら美味しいよ！こんな作り方もあるよ！など

がありましたら飲食店組合に教えていただきたいです。

郷土料理は、松前を感じることができ、どこか懐かしい味です。

お正月には、「クジラ汁」を食べる風習がありますが、今回紹

介したような簡単な郷土料理を普段も食べて松前の良さを感

じていただきたいなと思っております。

9月5日、役場横で
飲食店組合祭りがあります！
そこでも食べる事が
できますよ

A

A 昆布は
いっぱい入れた方が
美味しい！

具だくさんで
食べ応えが
あるよ☆

ゴロのコクが
やみつき！

おつまみにも！

私の隠し味は、

炒め油に少しだけ

オリーブオイルを

混ぜること
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