


　釣　魚　料　理　コ　ン　テ　ス　ト　応　募　用　紙　　　応募締切 2023.10.31まで

和洋中、多国籍など、料理のジャンルは問いません。D-marina出航で獲れた魚類を使って美味しく頂けるレシピを大募集！

　◎作り方

会
員
区
分

1.　オーナー会員
2.　オーナー会員同乗者
3.レンタル会員
4.レンタル会員同乗者
5.Sea-style会員
6.Sea-style会員同乗者

　住所　〒

　料理名

◎使用する食材（　４　人分の分量）

料理画像は　→　d-marina@daruma-marine.com　か　ライン　に添付くださいね(^^)/

　電話　ふりがな

　氏名

だるま　　　　　たろう

達磨　太郎
０４５－４６１－１０６２

２２１－００４４

神奈川県横浜市神奈川区東神奈川2丁目49-11 ３

釣った鯵での南蛮漬け

鯵　釣れた分だけ・・・６～８尾くらい？
玉ねぎ　　中なら1個　大なら半分
ピーマン　２～３個
パプリカ　あれば（彩り用なので好きな色の）

人参　　　半分
塩コショウ　下味用
小麦粉　　適量

【南蛮酢】醤油　大さじ１　　酢　100cc
　　　　　白だし　大さじ３　水　150cc
　　　　　砂糖　　大さじ３
　　　　　みりん　大さじ２

①　鯵はゼイゴを取り除いて三枚におろして骨が気になる方は抜いておく、一口サイズに揃えておきます。

②　玉ねぎは薄切り、ニンジンは皮をむいて細切り、ピーマンも縦に細切りにする。

③　南蛮酢は材料全部を鍋に入れ、強火で沸騰したら弱火にしてアルコールを飛ばして、冷ましておく。

④　ステンレスパッド等の容器に野菜の半分を敷き詰めて、南蛮酢を約三分の一を入れる。

⑤　①の鯵は水気を拭き取り両面軽く塩コショウして小麦粉にまぶす。フライパンに油（鯵が浸かる程度）
　　を入れて熱し、皮目を下にして並べ揚げる。

⑥　両面ふっくら揚がったら、油を切って熱い内に④に並べる。

⑦　残りの野菜をかぶせて、残りの南蛮酢を上からたっぷりと回しかけたら、全体が浸かるように上から
　　サランラップ等で覆い冷蔵庫で寝かす。味が馴染んだら完成(^^)/

※お好みで輪切りにした鷹の爪を入れてピリ辛にするのもいい、玉ねぎもアーリーレッド（紫玉ねぎ）を
　使うと辛味もなく絶品です。

◎料理のポイントや生い立ち

野菜不足になりがちな夏にさっぱりと
美味しく頂ける白出汁のきいた旨々南蛮酢
で漬込む、絶品メニューです。

SAMPLE

d-marina@daruma-marine.com



　釣　魚　料　理　コ　ン　テ　ス　ト　応　募　用　紙　　　応募締切 2025.10.31まで

和洋中、多国籍など、料理のジャンルは問いません。D-marina出航で獲れた魚類を使って美味しく頂けるレシピを大募集！

　◎作り方

会
員
区
分

1.　オーナー会員
2.　オーナー会員同乗者
3.レンタル会員
4.レンタル会員同乗者
5.Sea-style会員
6.Sea-style会員同乗者

　住所　〒

　料理名

◎使用する食材（　　人分の分量）

＠

料理画像は　→　d-marina@daruma-marine.com　か　ライン　に添付くださいね(^^)/

　電話　ふりがな

　氏名


