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油麩のトマトソースグラタン

油麩　6切れ
スープの素　1/2コ
トマトソース
　にんにく　1/2片
　カットトマト水煮缶　300g
　オリーブオイル　小さじ2
A（塩：小さじ1/4、砂糖：小さじ2、
　コショウ：少々）
ピザ用チーズ　大さじ1
パセリ（刻んだもの）　少々

材料（2人前）

宮城県北部・登米地方の伝統食材。植物性たんぱく質が豊富で、低カロリーでありながら満腹感を得やすく、古くから精進料理など
で肉の代わりとして使われてきました。B-1グランプリで受賞した「油麩丼」や味噌汁の具材など、幅広い年齢層に親しまれています。

［主な生産地：登米市］／流通時期：通年油麩

作り方

にんにくをみじん切りにする。鍋にオリーブオイルとにんにくを入れ
て薄く色づくまで炒め、カットトマトの水煮を加えて手早くまぜる。
煮立つまでは中火で、その後弱火にして10分煮込み、Aを加えトマ
トソースを作る。
100ccの湯（分量外）でスープの素を溶かし、油麩を入れて10分
浸してもどす。
グラタン皿にトマトソースを入れ、軽く絞った油麩をのせ、チーズを
振る。オーブントースターまたは230℃に予熱したオーブンで4～5
分焼く。チーズが溶けて軽く焦げ目が付いたら取り出し、パセリをふ
る。

1.

2.

3 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

油麩はコンソメスープでもどすと洋風料理にも合います。スープの浮き実にも。レシピのワンポイント
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こんにゃくハンバーグ

こんにゃく　100g
合い挽き肉　150g
たまねぎ　中1/4コ
サラダ油　小さじ2
卵　1/2コ
パン粉　大さじ2
牛乳　大さじ1
塩・コショウ　各少々

材料（2人前）

かつて宮城県は、全国でも有数のこんにゃくの生産地。こんにゃく芋は収穫するまでに3～4年という年月をかけて栽培されます。
旬は12月～2月。食物繊維が豊富で、田楽料理やおでんの具はもちろん、お刺身やソテーとしても楽しめます。

［主な生産地：川崎町、山元町、角田市、岩沼市］／流通時期：通年こんにゃく

作り方

こんにゃくをみじん切りにして、フライパンでから煎りし、冷ましてお
く。
たまねぎのみじん切りを半量のサラダ油で炒め、冷ましておく。
ボウルにパン粉を入れ、牛乳を加えてまぜる。1と2、合い挽き肉、
卵、塩・コショウを加えて全体がまとまるまで練り、小判型に形を整
える。
フライパンに残りのサラダ油をひき、3を並べてフタをし、中弱火で
両面を焼く。器に盛って好みでケチャップやソースをそえる。

1.

2.
3 .

4 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

初春に出回る新たまねぎは甘く、炒めなくてもおいしくいただけます。レシピのワンポイント
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味噌チーズおにぎり

ご飯　茶碗4膳分
栗甘露煮　2コ
舞茸　1/4パック（50g）
練り味噌
　　仙台味噌：小さじ2
　　みりん：小さじ1
ピザ用チーズ　少々
サラダ油　少々
塩・コショウ　各少々

材料（4コ分）

全国有数の米どころである宮城。代表品種「ひとめぼれ」や、あっさりとした飽きのこない食味の「ササニシキ」をはじめ、多くの品種
があります。厳しい品質基準をクリアした高級米「プレミアムひとめぼれみやぎ吟撰米」等、おいしいお米が豊富に揃っています。

［主な産地：県内各所］／流通時期：通年米

作り方

舞茸は小さめに割き、根元は細かく刻む。少量のサラダ油で炒め、
塩・コショウをふる。
栗甘露煮はまわりのシロップをキッチンペーパーでふいて4等分す
る。
Aをまぜあわせ、練り味噌を作る。
ご飯に1をまぜて栗の甘露煮をのせ、固めに握り、まわりに3の練り
味噌を薄く塗る。チーズをかけてオーブントースターやグリルでチ
ーズが溶けるまで2～3分焼いて器に盛る。

1.

2.

3 .
4 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

栗甘露煮の代わりにえだまめ（ちゃ豆）でもおいしく仕上がります。レシピのワンポイント
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油麩丼風卵焼き油麩丼風卵焼き

卵　2コ
油麩　1切れ
塩蔵ワカメ　5g
かつおぶし　少々
A（しょうゆ：小さじ1、
　砂糖：小さじ2）　
ぬるま湯　大さじ2
サラダ油　少々

材料（1枚分）

「良い卵は良い鶏から」という理念と、卵づくりの要となる餌に独自の飼料を作って育てる養鶏家が多い宮城の卵。木酢液などを
配合して作られる「蔵王地養卵」や、栄養豊富なえごまを給与して作る色麻町の「えごまたまご」など、良質な卵が豊富です。

［主な産地：仙台市、石巻市、白石市、蔵王町、色麻町］／流通時期：通年卵

作り方

油麩は細かく刻み、ぬるま湯でもどす。塩蔵ワカメは塩を洗い流し
て水でもどし、1㎝幅に切る。
卵にAを加えて溶きほぐし、1とかつおぶし、油麩のもどし汁を加え
てまぜる。
卵焼き器かフライパンを中弱火で熱してサラダ油をなじませ、2を
1/4量流し入れる。半熟になったらくるりと巻き、端に寄せて空いた
ところにサラダ油をひき、2の1/4量を流し入れて同様に焼く。2回
程繰り返し、厚焼き卵を作り、2㎝幅に切って器に盛る。

1.

2.

3 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

千切りにしたねぎを加えると栄養価もアップしておいしく仕上がります。レシピのワンポイント

04
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茎ワカメサラダ

茎ワカメ　30g
ゆでダコの足　1本
せり　1/2束
ゆず　1/2コ
ゆずドレッシング
　　ゆずの絞り汁：小さじ1
　　酢：大さじ1
　　しょうゆ：大さじ１
　　砂糖：小さじ1　　

材料（2人前）

南三陸沖で主に水揚げされるのはマダコとミズダコ。冬季のみ水揚げされ、噛めば噛むほどに深い味わいを感じられるマダコと比
べ、通年水揚げされるミズダコは、みずみずしい食感が特長。「西の明石、東の志津川」と言われるほど、高い評価を得ています。

［主な産地：南三陸町、石巻市］／流通時期：通年（マダコは10月～12月）タコ

作り方

茎ワカメはたっぷりの水で2～3回洗って塩を落とし、水に30分～1
時間浸けて塩抜きをする（途中2～3回水をとり替える。急ぐときは
水を少し流しながらもどすとよい）。少し切って食べてみて、塩気が
抜けていれば、3㎝の長さに切る。
タコは小さめの乱切りか薄切りにする。せりは茹でて水にとり、3㎝
の長さに切って絞る。
Aをあわせてゆずドレッシングを作り、１と2をあえて器に盛る。

1.

2.

3 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

夏や秋にはタコを旬のカツオに代えてもおいしく仕上がります。レシピのワンポイント

05

茎
ワ
カ
メ
と
せ
り
で

食
物
繊
維
た
っ
ぷ
り
サ
ラ
ダ

A

1211



カキの炊き込みご飯

みやぎ輝
きレシピ

カキの代わりに鶏肉でもおいしく仕上がります。レシピのワンポイント ホタテやエビを加えるとおもてなしの一品に。レシピのワンポイント
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06
クルミと海藻サラダ

みやぎ輝
きレシピ

07

クルミ　5粒
塩蔵ワカメ　15g
切り昆布　1/2カップ（40g）
（乾燥刻み昆布の場合　10g）
ふのり　大さじ1
小松菜　75g

ドレッシング
　　すりごま・砂糖・酢・マヨネーズ：
　　各大さじ1
　　しょうゆ：大さじ1/2

材料（2人前） 作り方

クルミはフライパンでから煎りするか150℃のオーブンで15分焼
き、粗く刻む。
塩蔵ワカメは塩を洗い流して水でもどし、食べやすく切る。ふのりは
水で10分もどす。切り昆布は生ならさっと洗って水気を切り、乾燥
刻み昆布なら水で10分もどす。小松菜は茹でて水にとり、3㎝の長
さに切って絞る。
Aをあわせてドレッシングを作る。
皿に2を盛り、3をかけてクルミを散らす。

1.

2.

3 .
4 .

米　1合

カキ　8粒
芽ひじき　大さじ1
芽ねぎ、せり、三つ葉　適宜
A（しょうゆ：大さじ1、
　みりん：大さじ1、
　酒：大さじ1）

材料（2人前） 作り方

米は研いで炊飯器に入れ、やや少なめの水加減で30分吸水させ
る。
芽ひじきはぬるま湯に10分浸けてもどし、水気を切る。
カキは冷水で洗ってザルに上げ、水気を切り、キッチンペーパーで
ふく。
3をボウルに入れてAを加え、ひとまぜして漬け汁ごと１の上にのせ、
芽ひじきを散らし入れて炊く。
炊きあがったらふんわりまぜて器に盛り、芽ねぎやせり、三つ葉など
を散らす。

1.

2.
3 .

4 .

5 .
A
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宮城のカキは歴史も古く、その養殖は江戸末期までさかのぼります。国内では広島に次いで第2位の生産量を誇り、全国的に
も認知度の高いおいしさ。「海のミルク」と呼ばれるほど滋養豊富で、酢のものや鍋料理など宮城の冬を代表する味覚です。

［主な産地：三陸沿岸、仙台湾］／流通時期：10月～3月カキ

M E M O

全国でもトップクラスの生産量を誇る宮城の養殖ワカメ。リアス式海岸が続く三陸沿岸部は、潮の流れが激しいことなどから、
良質のワカメが育つ条件に恵まれています。肉厚で弾力性もあり、メカブ、茎といった部位までおいしく食することができます。

［主な産地：南三陸沿岸地域］／流通時期：1月～3月ワカメ

M E M O

1615



メカジキのねぎ味噌焼き

メカジキ　2切れ
ねぎ味噌
　長ねぎ　10㎝（40g）
　にんにく　小1片（8ｇ）
　仙台味噌　大さじ1（16g）
　ごま油　小さじ1

材料（2人前）

メカジキの水揚量日本一を誇る宮城県。脂のりが良く、濃厚な味わいはまるでマグロのトロのよう。照り焼きやフライなど油料理
によく合い、背びれの付け根は、その形から地元では「ハーモニカ」と呼ばれ、醤油などの煮つけもおすすめです。

［主な水揚げ地：気仙沼市］／流通時期：7月～5月メカジキ

作り方

にんにくをすりおろし、仙台味噌とごま油をまぜあわせ、ねぎ味噌を
作る。
長ねぎはみじん切りにし、メカジキにのせる直前に1にまぜる（まぜ
あわせて時間をおくと長ねぎの水気が出て風味が落ちます）。
メカジキをアルミホイルにのせ、オーブントースターまたは230℃に
予熱したオーブンで3～4分焼く。
3の上に2のねぎ味噌をのせ、オーブントースターまたはオーブン
（230℃）で3～4分焼く。切り身の厚さや大きさで焼き時間を調節
する。

1.

2.

3 .

4 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

メカジキの代わりに鶏むね肉で作ってもおいしく仕上がります。レシピのワンポイント

08
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サンマ南蛮タルタルソース

サンマ　2尾
A（塩・コショウ・しょうが汁・酒：
　各少々）

小麦粉・片栗粉　各大さじ1
南蛮酢
　　砂糖・しょうゆ：各大さじ1
　　酢・水：各大さじ2
タルタルソース
　ゆで卵　1/2コ
　らっきょう甘酢漬け　1コ
　マヨネーズ　大さじ3
サラダ油　適量

材料（2人前）

三陸沖を代表する秋の味覚。宮城県気仙沼市は全国屈指の水揚げ高を誇ります。DHAやEPA、野菜や果実では摂取できないビタ
ミンB12を含み、健康食としても注目されています。旬の時期は脂のりが非常に良く、刺身や焼き物など様 な々調理法で楽しめます。

［主な水揚げ地：女川町、気仙沼市、石巻市］／流通時期：9月～11月サンマ

作り方

サンマは三枚におろして腹骨を切りとり、3等分に切る。Aに10分程
浸けたら、キッチンペーパーで水気をふく。小麦粉と片栗粉はあわ
せておく。
Bをあわせて南蛮酢を作る。
フライパンに深さ2㎜程のサラダ油を入れて熱し、小麦粉と片栗粉
をまぶしたサンマを揚げ焼きして、熱いうちに2に漬け込む。
ゆで卵は粗みじん切り、らっきょう漬けはみじん切りにしてマヨネー
ズに加えてまぜ、塩・コショウ（分量外）で味を調えてタルタルソース
を作る。
3から取り出したサンマを器に盛り、タルタルソースをそえる。

1.

2.
3 .

4 .

5 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

サンマの代わりにサケやサバでもおいしく仕上がります。レシピのワンポイント
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トマトソースのオムロール

ご飯　茶碗2膳分
鶏もも肉　1/6枚
たまねぎ　1/4コ
トマトソース（作りやすい量）
　完熟トマト　2コ（300g）　
　オリーブオイル　小さじ1
　にんにく　1/4片　
A（ケチャップ：大さじ1～2、砂糖：　
　小さじ1、塩・コショウ：各少々）
卵　2コ
塩・コショウ・砂糖・サラダ油　各少々
パセリ（飾り）　少々

材料（2人前）

トマトの旬は真夏とされていますが、暑すぎると糖度がのらず、食味としては真夏を避けた前後が一番おいしい時期。寒暖の差
が大きい宮城の気候条件で育ったトマトは甘さがあり、「デリシャストマト」や「プチぷよ」など、多彩な種類に富んでいます。

［主な産地：大崎市、石巻市、松島町、栗原市］／流通時期：通年トマト

作り方

トマトは皮と種を取り、粗みじん切りにする。鍋にオリーブオイルと
みじん切りにしたにんにくを入れて軽く炒め、トマトを加えて1/3量
に煮詰めて、Aを加え、トマトソースを作る（今回は半量のみ使用）。
鶏もも肉とたまねぎは5㎜角に切る。フライパンにサラダ油を入れ
て、鶏もも肉とたまねぎを炒める。ご飯を加えて軽く炒め、1の半量
を加えてまぜ、塩・コショウで味を調える。
卵に砂糖小さじ１、塩ひとつまみ、コショウを加えてほぐす。小さめの
フライパンを熱してサラダ油を薄くひき、薄焼き卵を3～4枚焼く。
3に2をのせて細長く巻き、食べやすい長さに切って皿に盛り、パセ
リを飾る。

1.

2.

3 .

4 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

トマトソースはヒラメなど白身魚のソテーにも良く合います。レシピのワンポイント
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イカと地野菜のマリネイカと地野菜のマリネ

みやぎ輝
きレシピ

イカの他にタコやホタテ、白身魚でもおいしく仕上がります。レシピのワンポイント りんごやかきなど季節のフルーツを食べる直前に加えてもおいしくいただけます。レシピのワンポイント

11
にんじんのゆずサラダにんじんのゆずサラダ

みやぎ輝
きレシピ

12

イカ（胴体）　1杯
冷凍むきエビ　80g
紫たまねぎ　1/4コ
赤・黄パプリカ　各1/4コ
塩・コショウ・片栗粉　各少々
マリネ液
　　カレー粉：小さじ1/8
　　砂糖：大さじ1
　　酢：大さじ4、塩：小さじ1/3
　　オリーブオイル：大さじ1
揚げ油　適量

材料（2人前） 作り方

イカは皮をむき、1㎝幅の輪切りにする。エビは解凍して背わたをと
る。キッチンペーパーで水気をふいて塩・コショウをふる。
紫たまねぎは千切り、パプリカは1㎝幅に切り、水にさらした後、水
気を切る。
Aをあわせてマリネ液を作り、2を漬け込んでおく。
１に片栗粉を薄くまぶして、180℃の揚げ油でさっと揚げ、すぐ3に
漬け込む。10分程漬け込んだら器に盛る。

1.

2.

3 .
4 .

にんじん　200g
オレンジマーマレード　小さじ2
ゆず果汁　大さじ1
塩　小さじ1/4
コショウ　少々

材料（2人前） 作り方

にんじんは皮をむいて千切りにする。ボウルに入れ、塩をふって軽く
もみ、10分おいて水気が出たら絞る。
ゆずは皮の黄色いところを薄くむき、千切りにする（分量外）。またゆ
ずを絞って果汁を作る。
１にオレンジマーマレード、2のゆず果汁、コショウをあえて器に盛
り、2のゆずの皮の千切りを散らす。漬け込むとおいしくなるので、
たっぷり作って、冷蔵庫で保存すると３～４日もつ。

1.

2.

3 .
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柴田町の特産品で、町内で一番高い愛宕山の中腹にある入間田雨乞（あまご）地区で育つ「雨乞のユズ」は、皮が厚く香りが良い
ことで、飲食店などから定評があります。ゆず味噌やゆず胡椒、ゆず茶など、調味料やお茶としても使われています。

［主な産地：気仙沼市、柴田町］／流通時期：11月中旬～12月中旬ゆず

M E M O

噛めば噛むほどに甘味があり、イカ飯やパスタなど、和洋問わず料理範囲が極めて広いのも魅力。軟骨以外に無駄な部位がな
く、はらわたは煮込み料理や塩辛に使用し、長期保存が可能。高タンパク、低カロリーな食材です。

［主な水揚げ地：石巻市、女川町］／流通時期：6月～12月イカ

M E M O
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サンマのしそ味噌丼

サンマ　2尾
しそ味噌
　仙台味噌　大さじ2
　みりん　大さじ2
　砂糖　大さじ2
　しょうが　大1片　
　しそ　5枚
ご飯　適量

材料（2人前）

美里町は、東北でも有数の出荷量を誇るしその産地。水耕栽培で育てたしそは、土耕よりも葉が柔らかいのが特長です。栄養価
が高く、βカロテンの含有量は野菜の中でトップクラス。宮城の郷土料理「シソ巻」など、様 な々料理に取り入れることができます。

［主な産地：美里町］／流通時期：通年しそ

作り方

しょうがをすりおろし、しそは粗みじん切りにして、他の調味料とまぜ
あわせ、しそ味噌を作る。仕上げ用に1/3量をとりわけておく。
サンマは頭とワタをとって水洗いをする。三枚におろし、腹骨を切り
取り、長さを3等分にする。キッチンペーパーで水気をふいて1に30
分漬け込み、味噌をしごき落とす。
2をグリルまたはオーブントースターで5分前後焼く（フライパンに
油をひいて焼いてもよい）。
ご飯を器に盛り、しそ（分量外）をしき、3をのせて、上にとりわけてお
いたしそ味噌を塗る。

1.

2.

3 .

4 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

サンマの代わりにサバやアジなどの青魚で作るのもおすすめです。レシピのワンポイント

13
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トマトの肉詰め

トマト　4コ
豚挽き肉　100g
たまねぎ　中1/2コ
にんにく　1/4片
プロセスチーズ　10g
仙台味噌　小さじ1
片栗粉　小さじ1/2
塩・コショウ　少々
サラダ油　少々

材料（4コ分）

コレステロールが低く、ビタミンB1が豊富に含まれる豚肉。県内では、ジューシーで柔らかな肉質の「しもふりレッド」、キメが細
かくコクのある肉質の「宮城野豚（ミヤギノポーク）」をはじめ、各地域で生育方法にこだわった多数のブランド肉があります。

［主な生産地：県内各所］／流通時期：通年豚肉

作り方

トマトはへたの方から5㎜の所で切って中をくりぬき、反対側は座り
がよくなるように少し切ってケースを作る。中身は粗みじん切りにす
る。にんにくとたまねぎもみじん切りにし、プロセスチーズは5㎜角に
切る。
フライパンでサラダ油を熱し、にんにくとたまねぎを炒める。挽き肉と
トマトの中身、塩・コショウを加えて肉の色が変わるまで炒め、片栗
粉をふり入れて仙台味噌を加えてまぜる。
1で作ったトマトのケースに、2とプロセスチーズを詰め、器に盛る。

1.

2.

3 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

県産のトマトは種類が豊富です。他の品種のトマトでもおいしく仕上がります。レシピのワンポイント

14
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サケと彩り野菜の甘酢あんかけ

シロザケ　2切れ
A（しょうゆ・酒・おろししょうが：
　各小さじ1）
たまねぎ　1/2コ
ピーマン　1コ
赤・黄パプリカ　各1/3コ
ゆでたけのこ　30g
B（砂糖：大さじ2、酢：小さじ4、　　
　しょうゆ：小さじ4、ケチャップ：　　
　80g、オイスターソース：小さじ1、
　片栗粉：小さじ2、水150cc）
片栗粉　大さじ2
サラダ油　適量

材料（2人前）

夏冷涼な気候を生かし、果実のような甘い風味と鮮度に優れたパプリカの旬は6月～12月。赤や黄色など色彩に富み、加熱して
もビタミンＣが失われにくく、抗酸化力に優れています。ピーマンのような苦味はなく、肉厚な身が特徴的な野菜です。

［主な産地：栗原市、登米市、大衡村］／流通時期：通年パプリカ

作り方

シロザケは骨と皮をとって、ひと口大に切り、Aで下味をつける。汁
気を切って片栗粉をまぶし、180℃のサラダ油で揚げるか、フライ
パンに深さ3㎜程のサラダ油を入れて揚げ焼きにする。
野菜はすべて一口大の乱切りにする。フライパンにサラダ油を入れ、
たまねぎ、パプリカ、たけのこを入れて炒め、Bを加えてまぜながら煮
る。
とろみがついたらピーマンと１を加えて、ひと煮立ちさせて器に盛
る。

1.

2.

3 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

シロザケの代わりに豚肉でもおいしくでき、ボリュームもでます。レシピのワンポイント

15
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仙台雪菜と油揚げの梅和え仙台雪菜と油揚げの梅和え

みやぎ輝
きレシピ

仙台雪菜の他につぼみ菜や菜花、ほうれんそうなどを使ってみてください。レシピのワンポイント ギンザケの代わりにシロザケでもおいしく仕上がります。レシピのワンポイント

梅
肉
で
和
え
た
新
味

ま
ろ
や
か
青
菜
料
理

16
ギンザケの塩麹ロール

みやぎ輝
きレシピ

17

仙台雪菜　1/2束　

油揚げ　1/4枚
梅干し　2～3粒
みりん　大さじ1
しょうゆ　小さじ1

材料（2人前） 作り方

仙台雪菜は洗って根元を切り落とし、3㎝の長さに切って洗い直
す。
鍋に湯を沸かして油揚げを入れ、さっと茹で、ザルに取りあげる。冷
めたら短冊切りにする。同じ湯で仙台雪菜を茹でて冷水にとって絞
り、しょうゆをかけて軽くもみ、絞り直す。
梅干しは種をとって細かくたたき、みりん（好みで電子レンジにかけ
てアルコール分を抜く）とあわせる。
2を3であえて器に盛る。

1.

2.

3 .

4 .

ギンザケ（刺身用）　240g
アスパラガス　2本
にんじん　5㎝
プロセスチーズ　15g
ベーコン　2枚
塩麹　小さじ1½
オリーブオイル　小さじ2
コショウ　少々

材料（2人前） 作り方

ギンザケは薄い長方形（3㎝×10㎝）になるように切り開いて4枚つ
くり、塩麹をまぶし、コショウをふっておく。
にんじんは棒状に切って茹でる。アスパラガスは5㎝程の長さに切
って茹で、冷水にとり、引き上げておく。
ベーコンは長さを２等分にし、チーズは棒状に切っておく。
1の上に、にんじん、アスパラガス、チーズをのせて巻き、外側をベー
コンで巻いて楊枝で止める。
フライパンにオリーブオイルを入れて４をのせ、弱火でギンザケに火
が通るまで全面を焼き、器に盛る。

1.

2.

3 .
4 .

5 .

ギ
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宮城県は養殖ギンザケの生産量日本一。脂のりが抜群で生食でも火を通してもうまみが濃厚です。生の恵みを堪能できるの
は、ギンザケの旬である4月～7月。またギンザケは身質もやわらかいので、焼き物や煮物にも好適です。

［主な産地：三陸沿岸］／流通時期：4月～7月ギンザケ

M E M O

「仙台雪菜」は、字の如く雪の季節に育つ葉物野菜。霜にあたると甘味が増し、独特の風味が出ます。葉は肉厚で丸型、仙台で
は「伝統野菜」として貴重な存在。若い葉はおひたしや煮びたしに、成長した葉は漬物や炒め物に最適です。

［主な産地：仙台市、名取市、石巻市］／流通時期：12月～4月仙台雪菜

M E M O
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海藻おこわ

もち米　1合
ふのり　大さじ1
茎ワカメ　10g
にんじん　3㎝
ごぼう　5㎝
干ししいたけ　1枚
油揚げ　1/3枚
鶏もも肉　1/4枚
A（酒：大さじ1、しょうゆ：大さじ1、
　みりん：大さじ1）

材料（2～3人前）

女川をはじめとした宮城県三陸沿岸で採取されるふのり。多くは天日干しされて市場に出回り、主に味噌汁の具材や海藻サラダ、
佃煮に使用されます。ツルンとした食感と湯に戻すと赤く発色する色合いも良く、伊達政宗公の正月膳にも登場した食材です。

［主な生産地：南三陸沿岸地域］／流通時期：通年（収穫は1月～4月）ふのり

作り方

もち米を研いでザルにあげ、水気を切っておく。
茎ワカメは水に30分浸けて塩抜きをする（P.11「茎ワカメサラダ」
参照）。にんじん、油揚げは短冊切りにする。ごぼうはささがきにして
水にさらし、水気を切る。干ししいたけは水に半日浸けてもどしてか
ら千切り、鶏もも肉は1㎝角に切り、全てをボウルに入れてAをから
めて10分おく。
もち米と約7割の水（130cc）を炊飯器に入れ2をのせて炊く。
炊きあがったらふんわりまぜ器に盛り、水に10分浸けてもどしたふ
のりを散らす。

1.
2.

3 .
4 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

舞茸、シメジなどのキノコを加えると風味が増します。レシピのワンポイント
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凍み染み煮

干ししいたけ　3枚
凍み豆腐　4枚
にんじん　5㎝
さやえんどう　6枚
出し汁　1カップ
砂糖　小さじ2
しょうゆ　小さじ2　
みりん　小さじ2

材料（2人前）

厳しい寒さを利用して作られる、大崎市岩出山の冬を代表する味覚です。岩出山の凍み豆腐は自然乾燥が売りで、一旦水に浸け
てもどして絞ってから使用します。宮城の雑煮には欠かせない具材のひとつで、優れた栄養効果に近年注目が集まっています。

［主な生産地：大崎市］／流通時期：通年凍み豆腐

作り方

干ししいたけは水に半日浸けてもどし、2～4等分に切る。凍み豆腐
はぬるま湯で10分もどし、2等分にする。にんじんは乱切りにする。
さやえんどうは茹でて水にとり、斜めに2等分する。
鍋に出し汁を入れて１を加え、フタをして5分煮る。砂糖を加え、5分
煮て、しょうゆとみりんを入れる。フタをしてにんじんが柔らかくなる
まで10分煮る。火を止め、10分おく。
器に盛り、さやえんどうを飾る。

1.

2.
3 .

4 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

凍み豆腐の代わりに油麩でも味がよく染みておいしく仕上がります。レシピのワンポイント
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サンマDEシューマイ

サンマ　1/2尾
豚挽き肉　200g　
仙台曲がりねぎ　1～2本（120g）
しょうが　１片  　　　　
片栗粉　大さじ3　　　　　
シューマイの皮　20枚　               
A（砂糖・しょうゆ・ゴマ油・酒：
　各大さじ1、
　オイスターソース：小さじ1、
　塩・コショウ：少々）　

材料（10コ分）

宮城が誇る伝統野菜の一つ。生育途中で一度抜き取り、斜めに寝かせ直して育てているため、軟白部分が大きく曲がり、一般的な
ねぎよりも身質が柔らかいのが特長です。香りが強く、火を通すと更に甘みとコクが増すため、鍋料理には欠かせない食材です。

［主な産地：仙台市ほか］／流通時期：11月～3月仙台曲がりねぎ

作り方

仙台曲がりねぎはみじん切りにし、片栗粉をまぶしておく。しょうが
はみじん切りにする。サンマは三枚におろし、5㎜角に切ってしょう
ゆとしょうが汁各小さじ1（分量外）でからめておく。

ボウルに豚肉とAを入れ、粘りが出るまで練る。

1を加えてよくまぜる。　　　　　

シューマイの皮の中央に2をのせて、人差指と親指で輪を作り、軽く
握り、上下を押さえて形を整える。

蒸し器にクッキングシートをしいて3を並べ、強火で10～15分蒸

す。　　　　　

1.

2.

3 .

4 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

夏は大葉、秋冬は柚子の皮などを加えると風味豊かになります。レシピのワンポイント
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和梨のコンポート

和梨　1コ
砂糖　大さじ5～6
水　200cc

レモン汁　大さじ1/2
ミント（飾り）　少々

材料（2人前）

おいしい和梨が育つには、水はけの良い土地と豊富な水が必須条件。雪解け水と、黒土が覆う豊かな土地が広がる蔵王山麓は、東
北でも有数の和梨の産地です。皮を剥くと甘い水分が滴り落ちる「幸水」をはじめ、美里町の「北浦梨」など、スイーツにも好適です。

［主な産地：蔵王町、利府町、美里町］／流通時期：9月～10月和梨

作り方

和梨は8等分のくし形に切り、皮をむいて芯をとる。
ステンレスやほうろうの鍋に水と砂糖を入れて火にかける。砂糖が
溶けたら和梨を入れ、上にキッチンペーパー（中央に空気抜きの穴
を開けておく）をかぶせ、弱火で10～15分煮る。レモン汁を加えた
ら火を止める。
そのまま半日おいて味をなじませ、冷蔵庫で冷やす。
冷えたら器に盛り、ミントを飾る。

1.
2.

3 .
4 .

M E M Oみやぎ輝
きレシピ

和梨の代わりにりんごや西洋なしでもおいしく仕上がります。レシピのワンポイント
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