
 

    
 

 

             

    
 
 

今月のテーマは ほっけ（㒋） です !! 

ほっけほっけほっけほっけはははは、、、、アイナメアイナメアイナメアイナメ科科科科ホッケホッケホッケホッケ属属属属のののの魚魚魚魚ですですですです。。。。国内産国内産国内産国内産はははは主主主主にににに北海道北海道北海道北海道でででで漁獲漁獲漁獲漁獲されされされされ、、、、北海道北海道北海道北海道をををを代表代表代表代表すすすするるるる魚魚魚魚のののの一一一一つつつつ

ですですですです。。。。アオボッケアオボッケアオボッケアオボッケ、、、、ロウソクボッケロウソクボッケロウソクボッケロウソクボッケ、、、、マボッケマボッケマボッケマボッケ、、、、ネホッケとネホッケとネホッケとネホッケと成長成長成長成長によってによってによってによって名前名前名前名前がががが変変変変わるわるわるわる魚魚魚魚ですですですです。。。。なかでもなかでもなかでもなかでもネホネホネホネホ

ッケはッケはッケはッケは独特独特独特独特のののの味味味味わいとわいとわいとわいと漁獲量漁獲量漁獲量漁獲量のののの少少少少なさからなさからなさからなさから年々価値年々価値年々価値年々価値がががが高高高高まっていますまっていますまっていますまっています。。。。鮮度鮮度鮮度鮮度がががが落落落落ちやすくちやすくちやすくちやすく、、、、干物干物干物干物にするこにするこにするこにするこ

とでうまとでうまとでうまとでうま味味味味もももも増増増増すためすためすためすため、、、、ほとんどがほとんどがほとんどがほとんどが一夜干一夜干一夜干一夜干ししししにしてにしてにしてにして販売販売販売販売されていますされていますされていますされています。。。。一年中漁獲一年中漁獲一年中漁獲一年中漁獲のあるのあるのあるのある魚魚魚魚ですがですがですがですが、、、、旬旬旬旬はははは

７７７７月月月月～～～～１２１２１２１２月頃月頃月頃月頃ですですですです。。。。    

おいしいごはん！   ほっけのチャンチャン焼き～イタリアン風～ 
材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））    
ほっけほっけほっけほっけ干物干物干物干物…………1111 尾尾尾尾        キャベツキャベツキャベツキャベツ…………１１１１５０５０５０５０ｇｇｇｇ        たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ…………１１１１////２２２２個個個個        

しめじしめじしめじしめじ…………１１１１////２２２２株株株株        サラダサラダサラダサラダ油油油油…………適量適量適量適量    おろしにんにくおろしにんにくおろしにんにくおろしにんにく…………大大大大さじさじさじさじ１１１１    塩塩塩塩…………少々少々少々少々    

【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】    味噌味噌味噌味噌…………大大大大さじさじさじさじ２２２２        トマトケチャップトマトケチャップトマトケチャップトマトケチャップ…………大大大大さじさじさじさじ４４４４    さとうさとうさとうさとう…………大大大大さじさじさじさじ１１１１    

ピザピザピザピザ用用用用チーズチーズチーズチーズ…………５０５０５０５０ｇｇｇｇ            

①①①① ほっけのほっけのほっけのほっけの干物干物干物干物ははははグリルでグリルでグリルでグリルで焼焼焼焼きききき、、、、身身身身をほぐしてをほぐしてをほぐしてをほぐして、、、、骨骨骨骨をとっておくをとっておくをとっておくをとっておく。。。。    

②②②② キャベツはキャベツはキャベツはキャベツは一口大一口大一口大一口大、、、、たまねぎはたまねぎはたまねぎはたまねぎは薄切薄切薄切薄切りりりり、、、、しめじはしめじはしめじはしめじは小房小房小房小房にににに分分分分けるけるけるける。。。。    

③③③③ サラダサラダサラダサラダ油油油油をををを熱熱熱熱したフライパンでしたフライパンでしたフライパンでしたフライパンで、、、、②②②②のののの野菜野菜野菜野菜にににに塩塩塩塩をををを振振振振ってってってって炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    

④④④④ ③③③③におろしにんにくにおろしにんにくにおろしにんにくにおろしにんにく、、、、①①①①のほっけのほっけのほっけのほっけ、、、、【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】をををを加加加加えてえてえてえて炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    

⑤⑤⑤⑤ チーズをチーズをチーズをチーズを加加加加えてとろけたらえてとろけたらえてとろけたらえてとろけたら出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり。。。。    
ホットプレートでホットプレートでホットプレートでホットプレートで作作作作ってもよいでしょってもよいでしょってもよいでしょってもよいでしょ

うううう。。。。おおおお子様子様子様子様でもでもでもでも食食食食べやすくべやすくべやすくべやすく、、、、魚魚魚魚がががが苦手苦手苦手苦手

なななな方方方方でもでもでもでも食食食食べやすいべやすいべやすいべやすい一品一品一品一品ですですですです。。。。    
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ふたば薬局 

ほっけ 

豆知識 

 

ほっけは漢字で「㒋」と書きます。これは、「海の表層に群れる姿が

美しい青緑色をしていて花のようにきれいだから」などの由来が

あります。 

※ 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 

 調理のポイント 
 ほっけをほっけをほっけをほっけを美味美味美味美味しくしくしくしく焼焼焼焼くポイントをくポイントをくポイントをくポイントを３３３３つつつつごごごご紹介紹介紹介紹介しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。①①①①グリルやグリルやグリルやグリルや焼焼焼焼きききき網網網網はははは事前事前事前事前にににに温温温温めめめめておきましょうておきましょうておきましょうておきましょう。。。。

②②②②焼焼焼焼くくくく前前前前にほっけをにほっけをにほっけをにほっけを軽軽軽軽くくくく洗洗洗洗いましょういましょういましょういましょう。。。。③③③③身身身身のののの方方方方からからからから焼焼焼焼きききき、、、、きつねきつねきつねきつね色色色色になったらになったらになったらになったら皮皮皮皮をををを焼焼焼焼きましょうきましょうきましょうきましょう。。。。 

選び方のポイント 
 干物干物干物干物のののの場合場合場合場合はははは、、、、身身身身がふっくらしていてがふっくらしていてがふっくらしていてがふっくらしていて、、、、痩痩痩痩せていないものがせていないものがせていないものがせていないものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

 光過光過光過光過ぎないぎないぎないぎない程度程度程度程度にツヤがあるとにツヤがあるとにツヤがあるとにツヤがあると、、、、脂脂脂脂がのっていてがのっていてがのっていてがのっていて美味美味美味美味しいでしょうしいでしょうしいでしょうしいでしょう。。。。    

 

 
ふたば薬局 

ホームページ 

ＱＲコード 

ほっけの栄養 
ほっけほっけほっけほっけにはにはにはには、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１２１２１２１２、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＡＡＡＡ、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＤＤＤＤ、、、、ＤＨＡＤＨＡＤＨＡＤＨＡ、、、、ＥＰＡＥＰＡＥＰＡＥＰＡ、、、、ナイアシンナイアシンナイアシンナイアシンなどがなどがなどがなどが含含含含まれていまれていまれていまれてい

ますますますます。。。。ナイアシンナイアシンナイアシンナイアシンはははは、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ群群群群のののの一種一種一種一種でビタミンでビタミンでビタミンでビタミンＢＢＢＢ３３３３ともともともとも呼呼呼呼ばればればればれ、、、、糖質糖質糖質糖質・・・・脂質脂質脂質脂質・タンパク・タンパク・タンパク・タンパク質質質質のエネルギーのエネルギーのエネルギーのエネルギー代代代代

謝謝謝謝をををを、、、、補酵素補酵素補酵素補酵素としてサポートするとしてサポートするとしてサポートするとしてサポートする働働働働きがありますきがありますきがありますきがあります。。。。またまたまたまた、、、、アルコールのアルコールのアルコールのアルコールの分解分解分解分解をををを促進促進促進促進するするするする作用作用作用作用もありますもありますもありますもあります。。。。二二二二

日酔日酔日酔日酔いのいのいのいの予防予防予防予防にににに適適適適しておりしておりしておりしており、、、、おおおお酒酒酒酒ののののおおおおつまみにつまみにつまみにつまみにももももぴったりですねぴったりですねぴったりですねぴったりですね。。。。    

 


