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作 り 方 �

① 干ししいたけは水で戻し、千切りにする。�
　 もどし汁・醤油・みりんで煮る。�
② オクラはさっと塩ゆでにする。�
③ イカは内臓を取り皮を剥いて①②を中に詰める。�
　 つまようじでとめて、塩こしょうをふる。�
④ 小麦粉・卵・パン粉をつけて油で揚げる。�
　 レモンを添える。�

平成23年度対馬「地もん」を食べようコンクールを開催します。�
詳しくは、市ホームページでご確認ください。�

材料（４人分）�

イカ（小）・・・・・・・・・・・・・・・４杯�

干ししいたけ・・・・・・・・・・・４枚�

オクラ（小）・・・・・・・・・・・・・８本�

もどし汁・・・・・・・・・２００ｍｌ�

醤油・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２�

みりん・・・・・・・・・・・・・大さじ２�

油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量�

小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・適量�

パン粉・・・・・・・・・・・・・・・・・適量�

溶き卵・・・・・・・・・・・・・・・・・１個�

レモン・・・・・・・・・・・・・１／２個�

つまようじ・・・・・・・・・・・・・４本�

エネルギー 258kcal　たんぱく質 18.7g�
脂質 8.5g　カルシウム 54mg�
食塩相当量 2.1g

１人分�
栄養価�

「山と海のドッキング」�「山と海のドッキング」�
厳原町  西川輝子さん（主婦）考案�

対馬「地もん」を食べようコンクール　優秀賞�対馬「地もん」を食べようコンクール　優秀賞�

イカ�
漁　期　通年�

するめいか／12月～2月�
けんさきいか／6月～9月�

食べ方　刺身、煮付けなど�

　　今回のレシピは、対馬の特産品の「干
ししいたけ」「イカ」今が旬の「オクラ」を
使っています。�
　イカは、低脂肪・低カロリー・高タンパ
クの優れた食材です。コレステロールを下
げるタウリンを多く含んでいます。�

ポイン
ト�

・・・・・・30分�
※１時間以内でできる料理（下ごしらえ・盛り付けも含む）�

所要時間�

８がつ�生まれ�

酒井瑛斗くんくん�酒井瑛斗くん�
さか  い  あき  と�

8/108/10生まれ生まれ（4才）才）厳原町厳原町�8/10生まれ（4才）厳原町�
竹中宏聡くんくん�竹中宏聡くん�
たけ なか ひろ あき�

8/258/25生まれ生まれ（6才）才）厳原町厳原町�8/25生まれ（6才）厳原町�

北尾潤心くんくん�北尾潤心くん�
きた   お  うる  は�

8/248/24生まれ生まれ（2才）才）豊玉町豊玉町�8/24生まれ（2才）豊玉町�
齊藤　駿くんくん�齊藤　駿くん�
さい とう      しゅん�

8/178/17生まれ生まれ（1才）才）峰町峰町�8/17生まれ（1才）峰町�
加瀬理人くんくん�加瀬理人くん�
か    せ    り  ひと�

8/258/25生まれ生まれ（1才）才）美津島町美津島町�8/25生まれ（1才）美津島町�

立川夏海ちゃんちゃん�立川夏海ちゃん�
たち かわ なつ  み�

8/318/31生まれ生まれ（1才）才）上対馬町上対馬町�8/31生まれ（1才）上対馬町�
村井穂香ちゃんちゃん�村井穂香ちゃん�
むら  い    ほのか�

8/68/6生まれ生まれ（1才）才）美津島町美津島町�8/6生まれ（1才）美津島町�

素花奏志くんくん�素花奏志くん�
そ   ばな そう  し�

8/248/24生まれ生まれ（5才）才）美津島町美津島町�8/24生まれ（5才）美津島町�

上町奏楽くんくん�上町奏楽くん�
うえ まち  そ    ら�

8/25生まれ（1才）厳原町�

里村俊哉くんくん�里村俊哉くん�
さと むら とし  や�

8/208/20生まれ生まれ（1才）才）厳原町厳原町�8/20生まれ（1才）厳原町�
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