
■この用紙は地球環境保護のため再生紙を利用しています。�
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「あじのトマト煮」�「あじのトマト煮」�
対馬市食生活改善推進協議会厳原支部考案�

作 り 方 �

エネルギー 279kcal�
たんぱく質 20.4g

　今回のレシピは、脂がのって美味しい「あじ」と今が旬の「トマト」を使った料理です。�
　あじはEPAやDHAなどの不飽和脂肪酸が、多く含まれています。EPAはコレステロールを
低下させる作用があり、動脈硬化などの予防効果があります。また、DHAには脳細胞を活性
化させる効果があるとされており、記憶力アップや老化防止などの効果があるとされています。�
　「トマト」は、活性酸素を除去し、血液をサラサラにして動脈硬化やガンの予防効果がつよ
い野菜です。赤い色素は「リコピン」と呼ばれるフラボノイドの一種で、高い抗酸化作用があ
ることがわかっています。�

ポイン
ト�

① あじは軽く●の塩、こしょうをして、酢をふっておく。�
② トマトは皮をむき（湯むき）、２つに切って種を取り、小さめ�
　 のざく切りにする。�
③ 玉ねぎは、４つ割りにして薄切りにする。�
④ 鍋に油を熱し、玉ねぎ、トマトを順に炒め、●、●を加え、中火�
　 で煮る。�
⑤ ①のあじに小麦粉を薄くまぶしてマーガリン、油で両面を焼く。�
⑥ ④の鍋に⑤のあじを加え、ゆすりながら一煮し、器に盛ってパ�
　 セリを散らす。�

材料（４人分）�

あじ（切り身１００ｇ）・・・４尾�
　　塩・・・・・・・・・小さじ１／３�
　　こしょう・・・・・・・・・・・少々�
　　酢・・・・・・・・・大さじ１／３�
完熟トマト・・・・・・・・・・・中２個�
玉ねぎ・・・・・・・・・・・中１／２個�
油・・・・・・・・・・・・・大さじ１／２�
　　ケチャップ・・・大さじ１強�
　　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・少々�
　　コショウ・・・・・・・・・・・少々�
小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ�
マーガリン・・・・・・・大さじ１弱�
油・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１弱�
　　コンソメの素・・・１／３個�
　　水・・・・・・・・・・・１００ｃｃ�
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・少々�

７がつ�生まれ�お誕生日
おめでとう

※毎月たくさんのご応募をいただいています。下記問い合わせ先へお早めにご応募ください。（先着順ですが初めての方を優先します）�

今月お誕生日を迎える
子ども達を紹介します!!

高雄透二くんくん�高雄透二くん�
たか   お  とう  じ�

7/197/19生まれ生まれ（8才）才）厳原町厳原町�7/19生まれ（8才）厳原町�
吉木彩夏ちゃんちゃん�吉木彩夏ちゃん�
よし  き   あや  な�

7/247/24生まれ生まれ（6才）才）美津島町美津島町�7/24生まれ（6才）美津島町�

川上昊良くんくん�川上昊良くん�
かわ かみ  そ   ら�

7/37/3生まれ生まれ（1才）才）厳原町厳原町�7/3生まれ（1才）厳原町�

西田莉子ちゃんちゃん�西田莉子ちゃん�
にし  だ    り   こ�

7/217/21生まれ生まれ（5才）才）厳原町厳原町�7/21生まれ（5才）厳原町�
百武希陽ちゃんちゃん�百武希陽ちゃん�
ひゃくたけ  の    あ�

7/157/15生まれ生まれ（3才）才）厳原町厳原町�7/15生まれ（3才）厳原町�
松原周志くんくん�松原周志くん�
まつ ばら しゅうじ�

7/257/25生まれ生まれ（5才）才）厳原町厳原町�7/25生まれ（5才）厳原町�

坂本　渚ちゃんちゃん�坂本　渚ちゃん�
さか もと      なぎさ�

7/137/13生まれ生まれ（1才）才）厳原町厳原町�7/13生まれ（1才）厳原町�

本石莉子ちゃんちゃん�本石莉子ちゃん�
もと いし  り    こ�

7/117/11生まれ生まれ（6才）才）厳原町厳原町�7/11生まれ（6才）厳原町�

黒岩妃那ちゃんちゃん�黒岩妃那ちゃん�
くろ いわ   ひ   な�

7/2生まれ（1才）峰町�

佐伯　航くんくん�佐伯　航くん�
さ  いき      わたる�

7/137/13生まれ生まれ（1才）才）美津島町美津島町�7/13生まれ（1才）美津島町�
小森さちちゃんちゃん�小森さちちゃん�
こ  もり�

7/167/16生まれ生まれ（1才）才）厳原町厳原町�7/16生まれ（1才）厳原町��

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。�
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