
 

    
 

 

             

    
 
 

今月のテーマは ひらめ（鮃） です !! 

ひらめひらめひらめひらめはははは、、、、カレイカレイカレイカレイ目目目目ヒラメヒラメヒラメヒラメ科科科科ヒラメヒラメヒラメヒラメ属属属属のののの魚魚魚魚ですですですです。。。。「「「「かれいかれいかれいかれい」」」」ととととよくよくよくよく間違間違間違間違われやすいのですがわれやすいのですがわれやすいのですがわれやすいのですが、、、、「「「「左左左左ひらめにひらめにひらめにひらめに

右右右右かれいかれいかれいかれい」」」」とととと言言言言われるようにわれるようにわれるようにわれるように、、、、上上上上にににに向向向向けたときにけたときにけたときにけたときに、、、、目目目目のののの位置位置位置位置がががが左左左左ににににくくくくるのがるのがるのがるのがひらめひらめひらめひらめですですですです。。。。かれいはかれいはかれいはかれいは大衆魚大衆魚大衆魚大衆魚

としてとしてとしてとして煮物煮物煮物煮物やややや揚揚揚揚げげげげ物物物物などになどになどになどに使使使使われることがわれることがわれることがわれることが多多多多いのにいのにいのにいのに対対対対しししし、、、、ひらめはひらめはひらめはひらめは高級魚高級魚高級魚高級魚とされとされとされとされ、、、、刺身刺身刺身刺身やややや蒸蒸蒸蒸しししし料理料理料理料理などなどなどなど

ににににすることがすることがすることがすることが多多多多いいいい魚魚魚魚ですですですです。。。。旬旬旬旬はははは１１１１１１１１月月月月～～～～２２２２月頃月頃月頃月頃ですですですです。。。。    

おいしいごはん！ ひらめのパセリ焼き～レモンバターソース添え～ 
材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））    : : : :     

ひらめひらめひらめひらめ…………２２２２切切切切れれれれ        塩塩塩塩・こしょう・こしょう・こしょう・こしょう…………少々少々少々少々            卵白卵白卵白卵白…………卵卵卵卵１１１１個分個分個分個分    

    小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉…………適量適量適量適量        パンパンパンパン粉粉粉粉…………適量適量適量適量        パセリのパセリのパセリのパセリのみじんみじんみじんみじん切切切切りりりり…………大大大大さじさじさじさじ４４４４    

オリーブオリーブオリーブオリーブオイルオイルオイルオイル…………適量適量適量適量（（（（サラダサラダサラダサラダ油油油油でもでもでもでも可可可可））））    

【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】    バターバターバターバター…………３０３０３０３０ｇｇｇｇ    レモンレモンレモンレモン汁汁汁汁…………大大大大さじさじさじさじ１１１１    塩塩塩塩・こしょ・こしょ・こしょ・こしょうううう…………少々少々少々少々    

①①①①    ひらめはひらめはひらめはひらめは１１１１切切切切れをれをれをれを２２２２～～～～３３３３等分等分等分等分ににににそぎそぎそぎそぎ切切切切りりりりしししし、、、、両面両面両面両面にににに塩塩塩塩・こしょうで・こしょうで・こしょうで・こしょうで下下下下

味味味味をををを付付付付けるけるけるける。。。。３３３３つのつのつのつの皿皿皿皿にそれぞれにそれぞれにそれぞれにそれぞれ、、、、Ａ．Ａ．Ａ．Ａ．といだといだといだといだ卵白卵白卵白卵白、、、、ＢＢＢＢ....小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉、、、、ＣＣＣＣ....パパパパ

ンンンン粉粉粉粉とパセリのみじんとパセリのみじんとパセリのみじんとパセリのみじん切切切切りをりをりをりを入入入入れよくれよくれよくれよく混混混混ぜぜぜぜたものたものたものたものをををを準備準備準備準備するするするする。。。。    

②②②②    ①①①①ののののひらめのひらめのひらめのひらめの切切切切りりりり身身身身ををををＡＡＡＡ、、、、ＢＢＢＢ、、、、ＣＣＣＣ、、、、のののの順順順順にくぐらせにくぐらせにくぐらせにくぐらせるるるる。。。。フライパンにフライパンにフライパンにフライパンに

オリーブオイルをオリーブオイルをオリーブオイルをオリーブオイルを熱熱熱熱しししし、、、、焦焦焦焦げないようにげないようにげないようにげないように注意注意注意注意をしながらをしながらをしながらをしながら両面両面両面両面焼焼焼焼くくくく。。。。    

③③③③    別別別別ななななフライパンフライパンフライパンフライパンをををを熱熱熱熱しししし【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】をををを入入入入れれれれ、、、、ソースをソースをソースをソースを作作作作るるるる。。。。    

④④④④    ②②②②をををを器器器器にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けてけてけてけて、、、、③③③③のソースをかけてのソースをかけてのソースをかけてのソースをかけて出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり！！！！    

今回今回今回今回はははは、、、、ポテトのポテトのポテトのポテトのペッパーペッパーペッパーペッパー炒炒炒炒めめめめととととパプリカのパプリカのパプリカのパプリカのマリネマリネマリネマリネをををを添添添添ええええてみましたてみましたてみましたてみました。。。。    

ひらめのひらめのひらめのひらめのふっくらとしたふっくらとしたふっくらとしたふっくらとした白身白身白身白身がががが、、、、美味美味美味美味しししし

いいいい一品一品一品一品ですですですです。。。。パンパンパンパン粉粉粉粉にににに混混混混ぜるぜるぜるぜるパセリはパセリはパセリはパセリは

他他他他ののののハーブでもハーブでもハーブでもハーブでも代用可能代用可能代用可能代用可能ですですですです。。。。    

ひらめの栄養 
ひらめひらめひらめひらめにはにはにはには、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ２２２２、、、、カリウムカリウムカリウムカリウム、、、、鉄鉄鉄鉄、、、、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質などがなどがなどがなどが含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。肥満肥満肥満肥満にににに悩悩悩悩むむむむ人人人人

にとってにとってにとってにとって脂質脂質脂質脂質がががが少少少少なくなくなくなく淡白淡白淡白淡白なななな味味味味がするがするがするがするひらめひらめひらめひらめはははは、、、、低脂肪低脂肪低脂肪低脂肪かつかつかつかつ低低低低カロリーのカロリーのカロリーのカロリーの良質良質良質良質なたんぱくなたんぱくなたんぱくなたんぱく質質質質をををを含含含含んでんでんでんで

いるのでいるのでいるのでいるので、、、、まさにまさにまさにまさに理想理想理想理想のののの魚魚魚魚とととと言言言言えるでしょうえるでしょうえるでしょうえるでしょう。。。。エンガワはエンガワはエンガワはエンガワは、、、、ひらめのヒレのひらめのヒレのひらめのヒレのひらめのヒレの付付付付けけけけ根根根根にあるにあるにあるにある筋肉筋肉筋肉筋肉でででで、、、、コラーゲコラーゲコラーゲコラーゲ

ンもンもンもンも多多多多くくくく含含含含まれてまれてまれてまれておりおりおりおり、、、、肌肌肌肌にににに潤潤潤潤いやいやいやいや弾力弾力弾力弾力性性性性をををを与与与与ええええ、、、、美肌美肌美肌美肌をををを保保保保つつつつ効果効果効果効果がががが期待期待期待期待でででできますきますきますきます。。。。    

 

選び方のポイント 
� 身身身身がががが引引引引きききき締締締締まっておりまっておりまっておりまっており、、、、光沢光沢光沢光沢ががががあるものがあるものがあるものがあるものが良良良良いでしょいでしょいでしょいでしょうううう。。。。 

� 腹側腹側腹側腹側がががが白白白白くくくく、、、、赤赤赤赤くくくく充血充血充血充血していないものをしていないものをしていないものをしていないものを選選選選びましょうびましょうびましょうびましょう。。。。 

 

 

 

季節の台所 
 

 

１１１１    月号月号月号月号    

ＶＯＬ．５７ 

２０１５．１．１ 

編集・発行 

ふたば薬局 

ひらめ 

豆知識 

顔の向きの他に、かれいとひらめを見分けるポイントが口です。かれいはイワムシやゴカイなどを食

べるため、おちょぼ口でやさしい顔をしています。一方ひらめは、あじやいわしなど魚を食べるため、

口が大きく歯もとがっていて怖い顔をしています。 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

 保存のポイント 
� 鮮魚鮮魚鮮魚鮮魚はそのままラップではそのままラップではそのままラップではそのままラップで包包包包みみみみ、、、、すぐすぐすぐすぐ使使使使うううう場合場合場合場合はははは冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫、、、、長期保存長期保存長期保存長期保存ならならならなら冷凍庫冷凍庫冷凍庫冷凍庫でででで保存保存保存保存しますしますしますします。。。。冷蔵冷蔵冷蔵冷蔵のののの場場場場

合合合合はははは１１１１～～～～２２２２日日日日、、、、冷凍冷凍冷凍冷凍のののの場合場合場合場合はははは２２２２～～～～３３３３週間週間週間週間ほどでほどでほどでほどで使使使使いいいい切切切切るようにしましょうるようにしましょうるようにしましょうるようにしましょう。。。。 


