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鯉

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鯉を血抜きしてから、筒切りにする（１切れ 400g ～ 450g）。
②�切り身が並ぶくらいの鍋を用意し、沸騰したお湯に切り身を並べゆ

でながら丁寧にあくを取る。
③あくをきれいに取り除いたら、ゆで汁を捨てる。
④�元たれと水（元たれの 1/3）を入れて煮る。たれの分量は、切り

身が浸るくらいにして約 30 分煮る。
⑤白ざらめを加えて、さらに 30 分くらい煮る。
⑥�しょうゆを入れ、10 分程度煮る。煮あがった鯉の色合いがあめ色

になり、煮汁がカニ泡状になったらでき上がり。
　※残った煮汁は次に煮るときの “ 元たれ ” とする。

【１人分栄養量】エネルギー 247kcal　たんぱく質 14.6g　脂質 11.0g
◆レシピ提供：山源（海老澤武美さん）

鯉
こい

の甘
あまに

煮

○材料（４人分）
鯉（３㎏くらい）４切れ

元たれ

・しょうゆ　　１カップ

・砂糖　　　　１カップ

白ざらめ　　   １カップ

しょうゆ　　   １カップ
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５
月
１
日
は
「
鯉
の
日
」。
行
方
市
で
は
昔
か

ら
、
鯉
は
滋
養
強
壮
や
お
祝
い
の
食
材
と
し
て
、

親
し
み
を
も
っ
て
食
べ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
き
た
う
ら
広
域
漁
業
協
同
組
合
代

表
理
事
組
合
長
の
海
老
澤
武
美
さ
ん
に
お
話
を

伺
い
ま
し
た
。

　

海
老
澤
さ
ん
が
養
殖
か
ら
加
工
ま
で
手
掛
け
て

い
る
ご
自
身
の
お
店
「
山
源
」
で
は
、
子
ど
も
た

ち
や
若
者
に
も
食
べ
や
す
い
工
夫
を
し
た
鯉
料
理

の
普
及
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
「
霞
ヶ
浦
・
北
浦
は
鯉
の
養
殖
が
日
本
一
。
広

大
な
湖
を
利
用
し
て
行
わ
れ
て
い
る
の
は
『
小
割

式
養
殖
業
』で
す
。
通
称『
網
い
け
す
』と
も
言
い
、

鯉
の
大
き
さ
別
に
養
殖
す
る
こ
と
で
選
別
や
出
荷

に
手
間
が
か
か
ら
な
い
方
法
で
、
こ
の
地
で
は
昭

和
40
年
代
か
ら
始
ま
っ
た
養
殖
方
法
で
す
。
温
暖

な
気
候
と
豊
富
な
水
量
で
育
て
た
鯉
は
、
年
間

を
通
し
て
県
内
の
ほ
か
、
山
形
や
長
野
、
岐
阜

な
ど
県
外
に
も
出
荷
し
て
い
ま
す
。
海
か
ら
遠
い

内
陸
部
で
は
、
昔
か
ら
湖
の
魚
（
川
魚
）
が
貴

重
な
タ
ン
パ
ク
源
と
し
て
食
べ
ら
れ
て
い
ま
す
ね
」

　

鯉
と
い
う
と
川
魚
特
有
の
に
お
い
が
気
に
な
り

ま
す
が
、
海
老
澤
さ
ん
が
作
る
鯉
料
理
は
子
ど

も
か
ら
大
人
ま
で
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
料
理
す
る
時
の
コ
ツ
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　
「
養
殖
の
い
け
す
か
ら
揚
げ
た
鯉
は
、
地
下
水

の
入
っ
た
水
槽
（
し
め
い
け
す
）
で
５
日
以
上
泳

が
せ
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
川
魚
独
特

の
く
さ
み
が
抜
け
て
、
鯉
本
来
の
味
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
料
理
を
始
め
る
前
の
下
ご
し
ら
え
と
し
て
、

活
〆
（
い
き
じ
め
）
を
行
い
ま
す
。
生
き
て
い
る

と
き
に
血
抜
き
を
す
る
こ
と
が
鮮
度
保
持
に
つ
な

が
り
ま
す
」

　

地
産
地
消
の
取
り
組
み
を
し
て
い
る
学
校
給
食

で
は
「
鯉
の
揚
げ
煮
」
が
子
ど
も
た
ち
に
大
人
気

で
す
。
海
老
澤
さ
ん
は
、
市
内
の
小
学
生
を
対

象
に
し
た
水
産
教
室
で
、
子
ど
も
た
ち
が
川
魚

料
理
を
食
べ
て
い
る
元
気
な
姿
を
見
る
の
が
大
好

き
だ
そ
う
で
す
。
そ
の
姿
こ
そ
が
、
ま
さ
に
地
産

地
消
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　
「
組
合
長
と
し
て
こ
れ
か
ら
も
、
霞
ヶ
浦
・
北

浦
産
の
鯉
を
Ｐ
Ｒ
し
て
い
き
ま
す
。
体
に
良
い
と

言
わ
れ
て
い
る
鯉
の
普
及
の
た
め
に
、
鯉
料
理
の

教
室
を
開
い
て
み
た
い
」
と
話
す
海
老
澤
さ
ん
。

　

栄
養
豊
富
な
霞
ヶ
浦
・
北
浦
産
の
鯉
。
皆
さ

ん
も
地
元
の
鯉
を
食
べ
て
、
健
康
で
美
し
い
体
を

作
り
ま
せ
ん
か
。

養殖から加工まで手掛ける海老澤さんご家族

身が引き締まってコリコリした食感の「鯉のあらい」


