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日
本
列
島
を
連
な
る
美
し
い
山
々

そ
の
谷
間
を
流
れ
る
澄
み
き
っ
た
渓
流
や

大
地
に
湧
き
出
た
泉
の
水
を

贅
沢
な
ま
で
に
ふ
ん
だ
ん
に
使

っ
て
育
て
ら
れ
て
い
る
ニ
ジ
マ
ス
。

人
の
う
ら
や
む
よ
う
な
豊
か
な
自
然
に
包
ま
れ
た

ニ
ジ
マ
ス
の
ふ
る
さ
と
へ
―
―
―

そ
こ
に
は
美
し
い
風
景
と
お
い
し
い
水
、

ニ
ジ
マ
ス
の
生
き
生
き
と
し
た
素
顔
が
あ
り
ま
し
た
。



ニ
プ
マ
ス
億
・議
い
し
い
氷
に
撥
ん
で
い
ま
す
。

ニジマスはこうして誕生します。

ふ化後約3週 間。いよぃよスイ

ムアップ。はじめて水面へと浮

上 します。

ふ化後約1週間。栄養分はまだ

おなかについてぃる卵黄から吸

1又 しています。

ふ化直後のニジマス。大きな

目と頭ができてきました。

受精後約20日 。小さな生命の

誕生です。

山
々
に
積

っ
た
雪
が
、
大
地
と
い
う
巨
大
な
ろ
過
器

を
通

っ
て
湧
き
出
し
た
水
。
ア」
の
天
然
水
を
利
用
し
て

養
殖
さ
れ
て
い
る
の
が

ニ
ジ

マ
ス
で
す
。

科
学
的
に
分
析
し
て
も
非
常
に
純
粋
で
、
飲
む
の
も

も

っ
た
い
な
い
ほ
ど
お
い
し
い
水
が
、
毎
秒

一
ト
ン

も
送
り
こ
ま
れ
て
い
ま
す
。
一
時
間
で
池
の
水
が
全

部
入
れ
替
わ
る
量
が
必
要
と
い
う
の
で
す
か
ら
、
そ

の
贅
沢
さ
に
は
驚
か
さ
れ
ま
す
。

そ
の
う
え
、水
を
で
き
る
だ
け
自
然
の
状
態
に

す
る
た
め
に
、
水
車
で
川
の
流
れ
を
つ
く
り
、
水

の
中
に
大
量
の
酸
素
を
送
り
こ
ん
で
い
ま
す
。

ニ
ジ
マ
ス
の
養
殖
場
に
と

っ
て
、
水
は
命
。

「わ
れ
わ
れ
の
飲
ん
で
い
る
水
よ
り
、
ず

っ
と

贅
沢
な
水
で
育
て
て
い
ま
す
よ
。」
と
お

っ
し

ゃ
る
養
殖
場
の
方
に
と
っ
て
、水
の
健
康
管
理
は

ニ
ジ
マ
ス
の
健
康
管
理
に
劣
ら
ず
気
を
配

っ
て
い
る
仕
事
だ
そ

う
で
す
。

『水
は
百
薬
の
長
』
。
最
近
で
は
、
水
の
効
用
が
改
め
て
見
直
さ

れ
は
じ
め
、
自
然
の
お
い
し
い
水
は
血
液
を
浄
化
し
、
体
の
中
か

ら
健
康
に
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
う
い
う
意
味
で
も
、
ニ

ジ
マ
ス
は
ま
さ
に
ヘ
ル
シ
ー
フ
ィ
ッ
シ
ュ
そ
の
も
の
。

”名
水
の
生
ま
れ
る
と
こ
ろ
、
ニ
ジ
マ
ス
あ
り
“

臭
み
の
な
い
淡
泊
な
味
わ
い
と
、魚
の
中
で
も
最
も
ヘ
ル
シ
ー
と

い
わ
れ
る
ニ
ジ
マ
ス
の
お
い
し
さ
の
秘
密
の
ひ
と
つ
は
、ど
う
や

ら
”水
“に
あ
る
よ
う
で
す
。

い くつものフロックに区

切 られた養殖場の池には、

毎秒 1ト ンもの水が送り込

まれ、その中を元気なニジマ

これが、その水車。それぞれの池につけられ、常に自然で新鮮な水の

状態をつくりだしています。
スが泳ぎまわってぃます。



戌
趣
鰺
黙
の
力
で
大
切
に
幽
写
翁
れ
て
や
な
け
。
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一改‐
良
に
取
り
組
ん
で
お
り
ま
す
「

ニ
ジ
マ
ス
の
養
殖
場
は
、
ア」
う
し
た
自
然
の
恵
み
を
最
大
に
生

か
し
な
が
ら
、
現
代
の
科
学
技
術
と
人
の
愛
情
に
よ

っ
て
、
一
匹

一匹
大
切
に
育
て
あ
げ
ら
れ
る
シ
ス
テ
ム
に
な
っ
て
い
ま
す
．^

人
口
受
精
に
よ
っ
て
ふ
化
し
た
稚
魚
は
、湧
水
や
直
接
地
下
か

ら
汲
み
上
げ
ら
れ
た
よ
り
純
粋
な
水
の
中
で
育
て
ら
れ
ま
す
。

近
代
的
な
設
備
の
整

っ
た
養
殖
場
で
は
、
ニ
ジ
マ
ス
を
成
長
過

程
に
よ
り
そ
れ
ぞ
れ
何
段
階
か
の
水
槽
に
分
け
、
２４
時
間
の
監
視

体
制
の
も
と
に
大
切
に
育
て
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
エ
サ
も
自
動
給
餌
器
に
よ

っ
て
、
決
め
ら
れ
た
時
間
に

決
め
ら
れ
た
量
を
与
え
る
シ
ス
テ
ム
が
完
備
さ
れ
、水
の
汚
れ
や

余
病
の
防
止
に
は
万
全
を
期
し
て
い
る
と
の
こ
と
．

特
に
屋
内
の
水
槽
に
入
れ
ら
れ
た
稚
魚
は
、
関
係
者
以
外
立
ち

入
り
禁
止
。
人
は
完
全
に
消
毒
を
し
て
か
ら
し
か
近
づ
け
な
い
と

い
う
厳
し
さ
で
し
た
。

体
長
が
２５
セ
ン
チ
位
に
な
る
と
、
そ
ろ
そ
ろ
食
べ
頃
で
す
。
池

の
ニ
ジ
マ
ス
が
選
別
作
業
に
か
け
ら
れ
ま
す
。
基
準
の
大
き
さ
の

も
の
だ
け
が
よ
り
分
け
ら
れ
、生
き
た
ま
ま
ト
ラ
ッ
ク
で
加
工
場

に
運
ば
れ
ま
す
．

加
工
場
に
つ
い
た
ニ
ジ
マ
ス
の
多
く
は
、
そ
の
ま
ま
氷
詰
め
さ

れ
、
そ
の
日
の
う
ち
に
全
国

の
市

場

へ
発
送
さ
れ
ま
す
。

′
Jヽ さすきたニジマスはここで選

り分けられ、再び池に戻されます。

一定の大きさに

成長 したニジマ

スは、網にかけ

られ選別機に送

られます。

10セ ンチ位に育った幼魚は、屋内の池から出て屋外のコンクリー

ト造りの池に移されます。



大
量
を
手
ツ
．マ
ス

に
、
新
し
い
お
い
し
さ
、
発
見
灯

膀
一ぶ

ニ
ジ
マ
ス
と
い
え
ば
、
体
長
２５
セ
ン
チ
前

後
、・５０
～
０
グ
ラ
ム
の
自
身
の
魚
で
、そ
の

ま
ま
塩
焼
き
が

一
番
と
思

っ
て
い
ら

っ
し

ゃ
る
方
が
多
い
と
思
い
ま
す
。

と
こ
ろ
が
こ
の
ニ
ジ

マ
ス
は
、
生
ま
れ
て

一
年
の
子
ど
も
の
ニ
ジ

マ
ス
．
ア」
の
淡
泊
な

お

い
し
さ
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
、
３０
～
４０
セ

ン
チ
位
に
な
っ
た
大
き
め
な
ニ
ジ
マ
ス
も
脂
が
の
っ
て
い
て
、
一二
枚

に
お
ろ
し
て
バ
タ
ー
焼
き
や
ム
一王
ル
に
す
る
に
は
最
適
で
す
。

も
う
ひ
と
つ
は
、
５。
～
∞
セ
ン
チ
も
あ
る
大
き
な
ニ
ジ
マ
ス
．

実
は
、
ア」れ
が
三
年
た
っ
た
大
人
の
ニ
ジ
マ
ス
の
姿
で
す
。

こ
の
大
き
な
ニ
ジ
マ
ス
は
刺
し
身
や
く
ん
せ
い
、
ま
た
切
り
身

魚
と
し
て
人
気
が
上
が
っ
て
い
ま
す
が
、
同
じ
ニ
ジ
マ
ス
と
は
知

ら
ず
に
食
べ
て
い
る
方
も
多
い
よ
う
で
す
。
と
い
う
の
も
、
身
の

色
が
サ
ー
モ
ン
の
よ
う
な
ピ
ン
ク
色
を
し
て
い
る
の
で
す
。
フ」
れ

は
、
成
長
す
る
に
あ
た

っ
て
、
エ
ビ
な
ど
と
同
じ
色
素
を
含
ん
だ

エ
サ
を
多
く
食
べ
る
た
め
、身
の
色
が
だ
ん
だ
ん
赤
く
な
る
と
い

う
の
で
す
か
ら
、び

っ
く
り
。

こ
の
大
き
く
て
ピ
ン
ク
色
の
ニ
ジ
マ
ス
の
刺
し
身
は
、
フ」
れ
ま

で
限
ら
れ
た
時
期
に
し
か
出
荷
で
き
な
か
っ
た
た
め
、
地
元
の
方

や
高
級
料
亭
だ
け
で
珍
重
さ
れ
て
い
た
そ
う
で
す
が
、最
近
で
は

か
な
り

一
般
的
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

こ
れ
は
ひ
と
つ
に
は
バ
イ
オ
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
技
術
に
よ
り
、
一

年
中
大
き
な
ニ
ジ
マ
ス
を
生
産
で
き
る
よ
う
に
な

っ
た
こ
と
が

要
因
で
、
い
つ
で
も
旬
の
お
い
し
さ
が
味
わ
え
る
す
」れ
も
養
殖

魚
な
ら
で
は
の
魅
力
と
い
え
そ
う
で
す
。

ニジマスといえば、やはリポピュラーなのはこのサイズ。
塩焼きにしてお皿に姿よくのるのが人気です。

「魚の環境や水の状態を管理することで、病害
のまったくない安心 して食べられるニジマス
づくりをしていますJと おしゃる信州虹鱒養殖漁
業協組合の野坂さん。“魚類防疫士 "と いう資格
を生か して、組合員の方々のよき相談役 とし
て、日々、ニジマスと水の健康に取 り組んでぃ

らっしゃぃます。

しっかりと氷詰めにされたニジ

マスは、鮮魚 として市場へ出荷

されます。

これが3年 もの,7 大人になった二

ジマスの姿です。鮭によく似た美 し

いピンク色の身と、あっさりとして

どこかコクのある味わいが、お刺 し

身でもおいしくいただけます。

朝早 く生きたまま氷詰めされた

ニジマスは、ここに運ばれ手早

く処理 されます。



● κ゙             中間●
話
題
の
０
頂
Ａ
が
豊
富
。

成
人
病
予
防
一や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
い
い
健
康
食
晶
で
す
。

生
ま
れ
も
育
ち
も

ヘ
ル
シ
ー
で
ク
リ
ー
ン
な
ニ
ジ
マ
ス
は
、栄

養
学
的
に
見
て
も
優
れ
た
健
康
食
品
で
す
。

低
カ
ロ
リ
ー
で
上
質
の
た
ん
ぱ
く
源
。
ビ
タ
ミ
ン
類
や
カ
ル
シ

ウ
ム
な
ど
の
栄
養
素
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

加
え
て
、
〈
フ
話
題
の
Ｄ
Ｈ
Ａ

（ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
も
豊

富
で
す
。

Ｄ
Ｈ
Ａ
と
は
、魚
の
脂
肪
に
含
ま
れ
て
い
る
高
度
不
飽
和
脂
肪

酸
の

一
種
で
、悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
排
除
す
る
な
ど
し
て
、

”
頭
が
よ
く
な
る
物
質
“と
し
て
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。

ま
た
、
血
液
中
の
中
性
脂
肪
を
減
ら
し
、
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
Ｅ

Ｐ
Ａ

（
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）
も
含
ま
れ
て
お
り
、
成
人
病

予
防
の
強
い
味
方
と
い
え
そ
う
で
す
。

こ
れ
ら
の
物
質
は
脂
質
に
含
ま
れ
て
い
る
も
の
な
の
で
、当
然
、

脂
た
っ
ぷ
り
の
や
や
こ
っ
て
り
し
た
イ
ワ
シ
や
サ
バ
、
ブ
リ
な
ど

に
多
く
、
ニ
ジ
マ
ス
の
よ
う
に
脂
質
の
少
な
く
低
カ
ロ
リ
ー
に
も

か
か
わ
ら
ず

、
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
豊
富
と

い
う
の
は
大
き
な
魅

力
で
す
。

ニ
ジ
マ
ス
は
塩
焼
き
は
も
ち
ろ
ん
、欧
米
で
も
昔
か
ら
高
級
料

理
の
ひ
と
つ
と
し
て
愛
さ
れ
て
い
た
だ
け
あ

っ
て
、洋
風
料
理
に

も
実
に
よ
く
合
い
ま
す
。
ま
た
、寄
生
虫
の
心
配
が
全
く
な
い
ニ

ジ
マ
ス
は
、刺
し
身
で
食
べ
て
も
ご
き
げ
ん
で
す
。

小
さ
い
ニ
ジ
マ
ス
か
ら
大
き
い
ニ
ジ
マ
ス
ま
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の

個
性
を
生
か
し
た
多
彩
な
味
が
楽
し
め
る
ニ
ジ
マ
ス
料
理
で
、健

康
な
毎
日
を
―
―
。

ヒ メ マ ス

北海道の阿寒湖を原産地とする。

紅Wlよ りひとまわり小さく、産卵

期になると身が赤く色づく。

イワナ

淡水魚の中でも最も冷水を好

み、川の 11流に生急する。7、 8月

頃力Чけで、塩焼きがおいしい。

ア マ コ

ヤマメとよく似ているが、体に

美しい赤斑点がある。味もヤマ

メに劣らず美味。

ヤマメ
サケ科のサクラマスの仲間で、広く

令LTの渓流に生嘗、する。パークマー

クと呼ばれる美しい斑紋がある。



アタマがよくな儀
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曲験をきれ、ヽ:こする        ご    4
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螢

血中コレステ働―ルを低下させ、勤脈硬化、
心筋梗塞、脳卒中を予防する。

“
べてくださ

I〕
jジマスのバラン長某ミ。       鵞鯰書いてく鳴二五饒ンン長葉ミ。

成 分

エ
ネ
ル
ギ
■

水

分

た
機

ぞ

貴

脂

質

民
水
七
物

灰

分

ナ
ト
リ
ウ
ム

一■

，

ウ
ム

リ

ン

鉄

1漿 ふ
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ

Ｉ
〓
う
島

Ｆ

量

一ビ
タ
ミ
ン
０

融
一孝 一″
●
一一７
一ン

一セ
テ
ノ
■
ル
名
一量

飽

和

藻
果
嶺
覇

多
価
不
館
和

ニ ジ マ ス 197 01 11 240 02 17 0 17 021 2 093 1 37 126

生 あ じ 744 207 01 13 07 10 微量 2 01 微量 )8( 095

03 10 17 150 3 0 372 1 44

牛
Ｖ́
す 874 07 微量 6 微量 004 015 1 233 1

肉 5 04 微量 0 01 04 )62

単 位 g g g g g mg mg mg mg μg m9 m9 mg g g

日本食品標準成分表 (科学技術庁資源調査会編集)に よる

儡



当鬱聰贔恣

新鮮な魚を味わうには、

やはり冷凍の切り身より

一匹ものの鮮魚です。魚

の下ごしらえは、ちよつと

したコツさえつかめば、意

外にカンタン。まず、よく
切れる包丁を用意してお

くことが基本です。次にま

な板を濡らすこと。魚は

何度も洗うとせつかくの

旨みが流れてしまうので、

作業のたびに包丁を洗い、

まな板をぬれふきんで拭

うことが大切です。

●腹ワタの取り方●

魚の鮮度を保つポイントは、できるだけ早く

腹ワタとエラを処理することです。ニジマス

は、まず水でよく洗ってヌメリをとります。次

に包 Iの先を使ってウロコを落とします。小

さなものは大根の切れ端でこすり落とすだけ

でも十分。次に胸ビレをとり、エラぶたを持ち

上げ、エラをはさみで切り離しておきます。

胸ビレの下ぐらいから尻の穴に向かって包丁を入

れます。

中の腹ワタをできるだけキズつけないように出し

腹の中を水で洗って完了です。

●三枚 おろ しの コツ●

ちょっと大きめのニジマスを切り身で使っ

たり、ムニエルにするなら、二枚おろしを覚

えておくと便利です。まず、ヌメリをよく取

り、ウロコを落としてから、包丁を立てて頭

を切り落とします。次にアゴから尾の近く

まで包丁を入れ、腹ワタをかき出してよく洗

い、ふきんで水気をとります。

背から腹に向けて中骨にできるだけそわせて尾まで

切ります。

裏返して同じように、背側と腹側から包丁を中骨に

そわせて一気に手前に引いて身を切り離します。
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虹鱒の刺し身 &塩焼き
ニジマス料理の基本といえば、やっぱりこれです。

塩焼きは塩加減と焼き方がおいしさの決め手。

“強人の遠人で炎を立てず"がコッです。

サーモンのような美しいピンク色の身はちょつと厚めに切つて。

淡泊な味わいが、日本酒にもぴったり。

材料 (1人分 )

ニジマス (お ろしたもの)・……………30g

大根…………・…………………………………15鼈

きゅうり…………………………………1本

しその葉……………・………………………4枚

わさび。花穂

大根は千切りにして水に放ち、パリッ

とさせる。

きゅうりは蛇腹に切り、塩を軽くふり、

しんなりしたら、水洗いし水気を絞る。

大根の水気をとって器に盛り、きゅう

りのぶつ切りにしたもの、しその葉を

しき、ニジマスを盛る。

■刺し身■ ■塩焼き■

材料 (4人分 )

ニジマス(20cm位のもの)……………・・4尾

塩……………………………小さじ1・ 1/3

大根……………………………………… 250g

すだち………………………・……………2個

裏になる側の腹に包丁目を入れ、腹

ワタをとり出し、水できれいに洗う。

水気を軽くふきとり、塩をふる。

焼き網をよく焼き、あれば鉄弓をおき、

金串をニジマスに打って焼き上げる。

器に盛りつけ、大根おろしとすだち

を添える。5あ れば花穂と卸しわさびを添える。

２

Ｊ

イ

５

※今回刺し身として使用したニジマスは

1ぴき長さ50～∞cmほ どのものを使っています。

日
~~   ‐   ~~―  ―    ―― ―   ――――――― ― ‐ ―  ―― ―   ―――― ―― ―    ‐‐ ―――――― ――――  ― ――――――  ――― ―――― ―

作り方 作り方

f言曽Iふ:『 1と
り除き、5～6mm?

f;II:1考砥11lFE｀
外側のぬめ

２

Ｊ

イ
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チメaグニ=2至
1生2重

材料 (4人分 )

ニジマス…………………………………4尾

塩・こしょう… …・………………………少々

小麦粉……・……………………………………適宣

プロセスチーズ…………………………50g

卵 :・……………………………………………………̈ ……2イ固

スィートバジル………………………・6～ 7枚

サラダ油…・……・…… ……… ……大きじ2

生しいたけ・……・……………………・……・8枚

プチトマト………………………………2f固

ブロッコリー……………………………100g

クレソン…………………………・・:……1東

パセリ……………………………………少々

レモン……………………………………1/4個

虹鱒のチーズサンドピカタ
ハンバーガーのような気分で、ガブリ。

ニジマスのクセのないおいしさとチーズがよく合つて

お子さまからお年寄りまで、食べやすくヘルシーな料理です。

色とりどりの野菜をつけあわせれば、

栄養バランスも抜群のおしやれなメインディッシユに。

作り方

f言琶1群■掌ミ暑驚ぎ」曜f。
勧

下ごしらえしたニジマスに塩こ

気を軽くふきとる。

しょうをふり、少しおいてから、外領1の水

チーズをうす切りにし、ニジマスの開いたところに

はさみ、小麦粉を外側にうすくつける。

油を熱し、3のニジマスを焼き、人分通り火が通ったところで、卵にスィー

トバジルの葉をちぎって加えたものをからめながら焼き上げる。

器に盛りつけ、レモンのくし切り、クレソンとブロッコリーのまぜたもの、し

いたけのソテーにプチトマトのうす切りとパセリを飾ったものを添える。
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虹鱒の酢豚風
豚肉の代わりにニジマスを使うと

酢豚もグヅとヘルシーメニューになります。

コレステ回―ルを減らし、頭をよくするDHAもたっぶり。

そのうえ、低脂肪、低力ロリ=。

ニジマスは煮込みすぎないことが、おいしさの決め手。

作り方材料 (4人分 )

ニジマス……………………………・……4尾

酒……………………………………大きじ1

しょうゆ………………………大さじ1・ 1/2

かたくり粉・……………………………・適宣

揚げ油

たまねぎ…………………………………1個

ゆでたけのこ……………………………150g

人参……………………………………… 100g

干ししいたけ……………………………6枚

パイナップル缶…………………………4枚

ピーマン・・…… ……………・…・…… …2個

サラダ油…………………………・…・大さじ2

A
スープ・・・……………………… 2/3カ ップ

トマトケチャップ………………大きじ3

しょうゆ…………………………大きじ1

酒………………………………………大さじ1

さとう……………………………・大さじ2

塩…………………………・……………・少々

かたくり粉…… ……… …… …大さじ1/2

酢 …………………………………大さじ2～ 3

ニジマスはうろこをとり、頭をおとして腹ワタを出

し、筒切りにする。

下ごしらえしたニジマスに酒。しようゆで下味をつける。

たまねぎはくし切りに、ゆでたけのこは乱切りに、人参は皮をむいて乱切

りにし、さっとゆでる。

千ししいたけはもどして、そぎ切りに、パイナップルはいちょう切りに、

ピーマンは角切りにする。

ニジマスの水気を軽くふき、かたくり粉をうすくつ

け、170～ 180度の油でカラリと揚げる。

油を熱し、たまねぎを炒め、周囲がすき通ってきたら、人参、たけのこ、し

いたけ、ピーマン、パイナップルの順に加え炒める。

全体に油がまわったら、Aの調味料を混ぜて加える。

煮立ったら、ニジマスを加え、ひと煮して酢を加え水

どきかたくり粉でトロミをつけて仕上げる。

ｆ
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虹鱒のエスカベーシュ
フランス料理にもたびたび登場するニジマス。

昔から欧米の食卓で愛されていただけあつて

こんなおしゃれな洋風料理もよ<合います。

少し多めに作つておけば、突然のお客様のおもてなしにも最適。

カラリと揚げるコツは、三度揚げ。

材料 (4人分 )
ニジマス…………………………………4尾

塩……………………………………小さじ1

白ワイン………………………大さじ1・ 1/2

小麦粉……………………………………適宣

揚げ油

長葱………………,。・……………………2本

人参………………………………………30g

ピメント…………………………………・1イ回

A
ワインビネガー………………1/3カ ップ

白ワイン…………………………大きじ2

塩・ ………………………………………少々

さとう……・・・… … …… …・・・・大さじ2

こしょう………………………………少々

チャービル…………… …̈………・・(あれば)

ニジマスはうろこをとり、自ワイン・塩で下味をする。

作
　
ｆ

り方

二P  外側の水気を軽くとり、イヽ麦粉をうすくつける。

ィf iI子 ι鼻勇塚 :入

れ、最後に油の温度を少

J 170度の油に小麦粉を
つけたニジマスを入れて中まで火を通し、一度油から

上げる。

5長
葱・人参・ピメンロま線切りにし、Aの調味料を混ぜたものl_tDえ る。

/器瑶りつけ、チャービルを飾る。
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フライパンとアルミホイルで、家庭でも手

軽にくんせい作りが楽しめます。ニジマ

スは大きさによって、加熱H寺間を加減して

ください。煙の出方が足りない場合は、途

中で紅茶とざらめを補うとうまくできま

す。国いのが好きな方、少し日で千したニ

ジマスを使うとよいでしょう。紅茶の代わ

りにほうじ茶や市販のチップでもOK。

●作り方●

ゴ 鷹

`I:ユ

13ξξ3ξ〃ιj灯り:英fttFi
オルなどで包み、一晩冷蔵庫に入れ、余分な

水分をとる。

21じ曹露奥翁£こ『 1ゞκ暫兵よ:ま重菫
のうす切り1かけ分、長葱10cmを のせる。

J 僧23李i:I(I「
もち網をのせ、その上

イ見鯰意≧菖楓術、幹F20～

やや小ぶりのニジマスは、時間をかけてや

わらかく煮込んだ甘露煮に。骨まで食べ

られるので、カルシウムもたっぷり、お弁

当のおかずや酒の肴にも便利です。火加減、

味加減を調節しながら、気長に作るのが決

め手。粉山椒、針生姜などを味のアクセン

トにすると一層おいしくいただけます。

●作り方●

f ニジマスはうろこをとり、腹ワタを出す。

2 71りξ[含禁ン了ゴ「η」な[∵;唇異
を通す。

Jl鎧l蹴瞑腹fr薯晏l了
立て

イ房1こ

":義

lttil織協にti

5恭il膚子霧けfi■A■鷲
で煮る。
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。
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サーモンピンクならずニジマスピンクが

日にも鮮やかなお寿司を作 りませんか。

三枚におろして真空パックされた生食用

のニジマスを利用して、ケーキ型を使えば、

ご家庭でも手軽に作れます。お好みで、生

姜や自ごまを加え風味を添えたり、にぎり

寿司や手巻き寿司にしてもおいしく食べ

られます。

●作り方●

I;:li謬譲乱IttL:ウ!i:l』ili]i引
こ

2 Tttfξ二@諄 ffl砂
糖大さじ

J菅
:ち4設L『靡鍔Fに

し、昆45cmぐ

イ:3iZ3藤 :基どによ肝』Fし
2の酢の大

5場 :士年層夕f翼菫ぶ膚』総丁
司酢を加え、

σl露 0互↑|■≧■よ、瀧 t■t、嵩
側をぬらし、少し絞った5を平につめる。

/ズ懲1雹L蔦ご群 ][[:虜身g∫
並

簡単にできる保存法なら、味噌漬けが一番。

味噌漬けにするとこげやすいので、焼く時

は、味噌を手で取り除き、アルミホイルで

ぴっちり包み、焼き網で蒸し焼きにすると、

失敗することなく、風味も逃がさずに焼き

Lげ られます。味噌床は2～ 3日 は使えるの

で、もし水分が出てきたら、火に少しかけ

てとばして使うとよいでしょう。

●作り方●

ゴ 鷹

`I,::「

こをとり、裏イ則になる方から

2嵩ζ7Fに
08%ぐらいの塩をふり、3～鶴

J水気をきれヽにふきとる。
イ雰τ多∬lη壇[Yよ

て`みりん洒略ツ2

5重II]β [軍ふ

`亀

驚[13■で貰2
少しずつはなして並べ、みそで全体をおおう。
σ
 ttfil][i〃 :力濡:』 :l具

く
l夕;!i1116写

スを卸してもよいでしょう。



書滅水産違籍協議会 ‐   ‐
〒5094263岐 阜県吉城郡古川町上野5711

」Aひだ広城農業管理センター内
IEL 0577-73-2400  1

岐寧県池呻養殖漁業協同縄禽
〒5008384岐 阜県岐阜市藪田南1‖ 12

■饉L058-272-3931  ‐

滋賀県淡水養殖漁業協同経含
〒5200801滋 賀県大津市にI.の浜4.423

TEL 077‐521‐ 4193  ‐

優馬養殖漁業生産縄含
〒6696365兵 庫県菫岡市日高町十戸477
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ニジマスに関するお問合せは下記の団体にご連絡下さい

秋田県嚢鱒協会   |
宇0101421秋 田県秋田市仁井由本町621
TEL 018-8390341  1

青森難養鱒協会

新潟県にじます畿含 |     |
〒9497114新 潟県南魚沼郡本自町大字泉町甲723
TEL 025-775-2587              1

TEL.079-644-0111

鳥取県養鱒連絡協議会‐

〒6820433鳥取県倉吉市閥全町小泉2921
TEL 0858-45-2006

広島県ます畿養殖振興会
〒7380721広島市佐伯区湯来町多田2,4

TEL 082‐985-0257

愛知県淡水餐難漁業協同織合
〒4412224愛 知県北設楽郡設楽町豊邦字豊詰27

TEL 0536-64-5311

〒039‐ 18o,青 森県三戸郡新郷村戸来字向落合275
TEL 0178-78-3500

饗 手 県 内 水 爾 震 殖 漁 業 協 岡 組 含

〒028,7302岩手県八幡平市松尾寄木11573
1  1  TEL 0195 78・ 2086

大富養鱒漁業協同纏含

'999‐
3777山 形県東根市大字荷□1247
. TllL 0237‐ 47‐ 0813

富城県養鱒縄禽 ‐

＼、、
翻
iI[見喚山躙
谷
]

＼
福島爆養鱒協会 |

〒96913283福島県耶麻郡猪苗代町

ヽ
ヽ

＼

栃木県養殖漁業協同縄禽
〒32110902栃木県宇都官市lll田 町1260番地
1  栃本県水産会館内   _
■Eヒ 028‐ 664-1815

群馬県養鱒漁業協同鰻含
〒37110036群馬県前橋市敷島田113
 ヽ    I TEL 027・ 233-6011

職菫県養鱒協会     |
〒3600026埼玉県熊谷市大字久下1831埼玉県中央漁業内

TEIL 048‐ 521‐ 2919        1

曲梨県震殖漁業協圃纏含
〒4000121山 梨県甲斐市牛句5181

TEL 065-277‐ 7393
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鹿児轟県養鱒漁業協同総含
〒89512631鹿児島県大■市小木原2434ア
‐TEL 0995-59-2141

富士養鱒漁菫協同織禽 |

〒4180051静岡県富士宮市淀師4186
1EL 0544-26-4167

〒4412224愛知県北設楽郡設楽町豊邦字豊詰27 TEL0536‐ 645311
ホームページ :http://www zenmasuJp

全国養鱒振興協会 ●事務局

Mr.TROUT
タイプライターテキスト
.com




