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シ
ラ
ウ
オ食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

○作り方
①�ジャガイモと人参は細切りにし、オリーブ油で炒める。
②�卵を割って、牛乳を加え、溶きほぐし、塩コショウ
で味を調える。
③①がしんなりしたところへ②を流し入れる。
④�③をかき混ぜながら、卵が固まってきたら、シラ
ウオとスライスチーズをちぎってのせて、ひっくり
返す（鍋のフタを利用すると良い）。
⑤�チーズとシラウオが香ばしくキツネ色になったら皿
に盛り付けて完成。

【１人分栄養量】エネルギー 198kcal　たんぱく質
10.4g　脂質 11.5g　食塩相当量２gシラウオのフリッタータ（イタリア風オムレツ）

○材料（４人分 )
ジャガイモ　　　　１個

人参　　　　　　 1/2 本

オリーブ油　　大さじ１

卵　　　　　　　　４個

牛乳　　　　　　   50ml

塩・コショウ　　　適宜

シラウオ　　　　　 60g

スライスチーズ　　２枚

シラウオを天日干しする小室啓子さん

　

水
揚
げ
さ
れ
た
ば
か
り
の
シ
ラ
ウ
オ
は
体

が
透
明
で
、
加
熱
す
る
と
真
っ
白
に
な
り
、
と

て
も
き
れ
い
な
魚
で
す
。
ワ
カ
サ
ギ
と
並
び
、

霞
ヶ
浦
・
北
浦
で
捕
れ
る
代
表
的
な
魚
と
親

し
ま
れ
、
昔
か
ら
生
食
や
煮
干
し
な
ど
で
地

域
の
皆
さ
ん
の
食
卓
に
上
っ
て
き
ま
し
た
。

　

11
月
の
上
旬
、
北
浦
地
区
吉
川
で
水
産
業

を
営
む
小
室
啓
子
さ
ん
を
訪
ね
、
お
話
を
伺

い
ま
し
た
。

　
「
シ
ラ
ウ
オ
は
、ワ
カ
サ
ギ
と
同
じ
期
間
（
７

月
21
日
解
禁
～
12
月
ま
で
）
漁
が
で
き
ま
す
。

シ
ラ
ウ
オ
漁
で
は
、
ワ
カ
サ
ギ
漁
を
す
る
と

き
よ
り
も
目
の
細
か
い
網
を
使
い
、
ト
ロ
ー
ル

漁
で
操
業
し
ま
す
。
シ
ラ
ウ
オ
は
湖
の
中
で

上
の
方
を
泳
い
で
い
る
の
で
、
網
を
上
の
方
で

曳
く
ん
で
す
よ
。
湖
で
捕
れ
る
シ
ラ
ウ
オ
は
、

海
の
シ
ラ
ウ
オ
（
イ
ワ
シ
等
の
稚
魚
）
と
は
異

な
り
、
食
感
が
コ
リ
コ
リ
と
し
て
い
て
、
生
で

食
べ
て
も
ゆ
で
て
干
し
た
も
の
を
食
べ
て
も
、

そ
の
違
い
は
は
っ
き
り
し
て
い
ま
す
。
独
特
の

甘
み
も
あ
っ
て
お
い
し
い
で
す
よ
」

　

小
室
さ
ん
が
漁
を
行
う
日
は
、
朝
４
時
に

出
港
し
、
７
時
に
帰
港
す
る
ま
で
操
業
し
ま
す
。

そ
の
後
、
水
揚
げ
し
た
シ
ラ
ウ
オ
を
作
業
場
で

加
工
。
選
別
し
て
釜
で
ゆ
で
、
天
日
干
し
し
ま

す
。
漁
か
ら
加
工
ま
で
を
ご
家
族
と
、
手
伝
い

に
来
て
く
れ
て
い
る
近
所
の
方
で
行
っ
て
い
る
そ

う
で
す
。
天
気
の
良
い
日
は
シ
ラ
ウ
オ
は
４
～

５
時
間
で
乾
き
ま
す
が
、
湿
気
を
含
ん
で
い
な

い
北
風
が
吹
く
日
は
、
も
っ
と
乾
き
が
早
い
と

お
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
小
室
さ
ん
が
加
工
し

た
シ
ラ
ウ
オ
は
、
夏
と
冬
の
漁
師
市
の
ほ
か
、

自
宅
で
も
販
売
し
て
い
ま
す
。

　
「
う
ち
で
シ
ラ
ウ
オ
を
食
べ
る
と
き
は
、
天
ぷ

ら
に
し
た
り
、
お
吸
い
物
や
、
生
の
シ
ラ
ウ
オ

と
卵
で
シ
ラ
ウ
オ
丼
に
し
て
食
べ
て
い
ま
す
よ
。

お
い
し
い
で
す
。
湖
で
と
れ
る
魚
は
、
カ
ル
シ

ウ
ム
が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
シ
ラ
ウ

オ
も
ワ
カ
サ
ギ
も
、
小
さ
い
子
ど
も
か
ら
大
人

ま
で
、
た
く
さ
ん
の
人
に
食
べ
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
」
と
小
室
さ
ん
。

　

北
浦
の
恵
み
を
ふ
ん
だ
ん
に
感
じ
ら
れ
る
シ

ラ
ウ
オ
。
旬
は
夏
か
ら
冬
に
か
け
て
と
長
く
、

大
き
さ
や
季
節
に
よ
っ
て
、
味
わ
い
方
も
い
ろ
い

ろ
と
楽
し
め
ま
す
。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
、
そ
の
お

い
し
さ
を
味
わ
っ
て
く
だ
さ
い
。
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水揚げされたばかりのシラウオ

選別作業中


