
コ
リ
コ
リ
食
感
が
た
ま
ら
な
い

エ
ゾ
ア
ワ
ビ

　
高
級
食
材
で
有
名
な
ア
ワ
ビ
の
仲
間
の

う
ち
、
宮
城
県
に
は
、「
エ
ゾ
ア
ワ
ビ
」と

い
う
種
類
が
分
布
し
、
七
ヶ
浜
町
以
北
の

岩
礁
域
に
生
息
し
て
い
ま
す
。
う
ま
味
が

強
く
、
ほ
ど
よ
い
磯
の
香
り
と
コ
リ
コ
リ

と
し
た
歯
ご
た
え
が
あ
り
、
刺
身
や
酒
蒸

し
な
ど
で
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

つ
く
り
育
て
る
ア
ワ
ビ
資
源

　
ア
ワ
ビ
資
源
を
守
る
た
め
、
全
国
各
地

で
、
漁
獲
量
や
漁
獲
サ
イ
ズ
の
規
制
の
ほ

か
、
餌
と
な
る
海
藻
を
増
や
す
た
め
の
漁

場
を
造
成
す
る
活
動
な
ど
が
行
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

県
は
、
つ
く
り
育
て
る
漁
業
を
推
進

す
る
た
め
に
、
県
水
産
技
術
総
合
セ
ン

タ
ー
の
種
苗
生
産
施
設
で
、
３
㌢
の
ア
ワ

ビ
の
稚
貝
を
年
間
1
0
0
万
個
つ
く
り
、

七
ヶ
浜
町
以
北
の
海
へ
放
流
し
て

い
ま
す
。
放
流
さ
れ
た
稚
貝
は
、

天
然
の
ワ
カ
メ
や
コ
ン
ブ
な
ど
の

海
藻
類
を
食
べ
て
育
ち
、
４
年
で

漁
獲
サ
イ
ズ
の
約
９
㌢
に
成
長
し

ま
す
。

食
べ
た
も
の
で
変
わ
る

ア
ワ
ビ
の
殻
の
色

　
ア
ワ
ビ
の
殻
の
色
は
茶
色
や
緑

色
と
さ
ま
ざ
ま
で
、
成
長
過
程
で

食
べ
る
海
藻
に
よ
っ
て
も
変
化
し

ま
す
。
例
え
ば
、
ワ
カ
メ
を
多
く
食
べ
た

ア
ワ
ビ
は
、
殻
が
よ
り
青
緑
色
に
な
り

ま
す
。

ア
ワ
ビ
を
守
る
取
り
組
み

　

宮
城
県
沖
で
は
、
東
日
本
大
震
災
以

降
、
海
水
温
の
上
昇
や
ウ
ニ
の
食
害
な
ど

に
よ
っ
て
、
海
藻
が
失
わ
れ
る「
磯
焼
け
」

が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
磯
焼
け
が
広

ま
る
と
、
ア
ワ
ビ
は
、
餌
と
な
る
海
藻
の

枯
渇
に
よ
り
成
長
不
良
と
な
り
、
個
体
数

の
減
少
に
ま
で
つ
な
が
り
ま
す
。

　

対
策
と
し
て
、
宮
城
県
漁
業
協
同
組

合
石
巻
地
区
支
所
な
ど
で
構
成
す
る
団
体

は
、
海
藻
を
守
る
た
め
に
、
今
年
か
ら
、

磯
焼
け
の
起
こ
っ
た
エ
リ
ア
の
ウ
ニ
を
採

り
、
そ
の
エ
リ
ア
に
海
藻
を
移
植
し
て
い

く
取
り
組
み
を
始
め
ま
し
た
。

　
採
っ
た
ウ
ニ
は
、
陸
上
施
設
で
育
て
て

販
売
し
、
収
益
の
一
部
を
海
藻
の
移
植
活

動
費
に
あ
て
る
計
画
で
す
。

材料（2人分）
殻付きアワビ	���２杯
パプリカ赤	���1/2個
パプリカ黄	���1/2個
アスパラガス	���２本

レモン	�����1/4個
塩こしょう	 ����少々
白ワイン	��� 小さじ２
バター	������２０ｇ

まんぷくみやぎまんぷくみやぎ
宮城県には全国に誇る
おいしい食材がたくさ
んあります。今号も水
産物をご紹介します。

①アワビは殻付きのまま、身の
ぬめりや汚れをタワシで取り
除き、水でよく洗う。

②殻の薄い方から殻に沿ってバ
ターナイフなどを入れ、身を
殻から外す。

③肝を貝柱から手で外す。
④貝柱の口（硬い部分）を包丁で
取り除く。

アワビの下ごしらえ
調理時間約30分アワビのステーキ

作り方
①パプリカは一口大の三角形に切り、アスパラガスは
根元の皮をむく。

②フライパンにバターを溶かし、下ごしらえしたアワ
ビを入れてふたをして２分ほど弱火で蒸す。
③②を裏返し、フライパンの空いたスペースに①のパ
プリカとアスパラガスを加えて炒める。

④塩こしょうとワインを振りかけ、さっと炒める。
⑤アワビを取り出して１cmくらいの厚さに切り、皿に
1/8にカットしたレモン、野菜類と共に盛り付け、フ
ライパンのソースをかける。

問水産業振興課　☎022(211)2954

　ホシガレイは成長がとても早く、大型になること、市場での単価が高い
ものでは1㌕当たり1万円を超える高級魚であることから、新たな栽培漁
業の対象として各地で注目されています。
　宮城県は、平成7年度からホシガレイの種

しゅ

苗
びょう

生産・放流に取り組んでお
り、令和元年度までに平均全長3～10㌢の稚魚を約82万尾放流しました。

アワビ以外にも「つくり育てる」取り組み ホシガレイ

放流の様子 ホシガレイの成魚

表紙にも掲載！

1人分／145kcal　食塩相当量0.7g
※この表示値は目安です。

高級食材　　アワビ

みやぎ県政だより 令和2年9月・10月号 10


