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ー2－ ※ ㈱福岡魚市場 無断転載禁止 
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31       

2015年 5月 

555月月月   

※ ㈱福岡魚市場 無断転載禁止 

昨年5月の一世帯あたり「魚介類」消費支出金額 6,422円 
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大型旋網定時休漁期間 

今月のお花今月のお花  
  

 

大安 

大安 大安 

大安 

大安 

大型旋網定時休漁期間 

 

開市 

大安 

憲法記念日 みどりの日 こどもの日 振替休日 

魚霊供養祭

（南蔵院） 

母の日 

こんにゃくの日 

ヨーグルトの日 

ローマ字の日 ラブレターの日 



 

かつお(刺身用） 

アボカド 

レモン汁 

塩、こしょう 

 

  みそ 

  さとう 

  酢 

  練からし 

 

ミントの葉 

旬のシンプル料理 
料理研究家 上村節子先生 

～かつおとアボカドのカクテル～～かつおとアボカドのカクテル～  

酢みそがかつおとアボカドの食感にマッチします。 

★作り方☆ 

 

① かつおは１ｃｍ角に切り、塩こしょうをふる。 

 

② アボカドは種と皮を除き１ｃｍ角切りにし、レモン汁を 

  かける。 

 

③ Aを合わせからし酢みそを作る。  

 

④ ①と②を③であえ器に盛りミントの葉を飾る。 

※ ㈱福岡魚市場 無断転載禁止 

★材料☆ （４人前） １人前エネルギー １４３Ｋｃａｌ 
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（Ａ） 

 

１サク（約 150g) 

1個 

大さじ1 

各少々 

 

40g 

30g 

20g 

小さじ１ 

 

適量 

 

 



～かつおのすり流し～～かつおのすり流し～  

かつおから濃厚なだしが出るので水だけでおいしい汁物になります。 

 

  

① かつおは包丁で細かくたたき更に包丁の腹を使ってペースト状にする。 

  これをボウルに入れる。 

 

② 絹ごし豆腐はさいの目に切り、油あげは短冊切りにする。 

 

③ なべに水カップ4 1/2を入れ火にかけ、沸騰したらみそを溶き入れる。 

  かたくり粉大さじ１を同量の水で溶き流し入れとろみをつける。 

 

④ ③のみそ汁を①のボウルに少しずつ加えてすりのばす。なべに戻し入れて中火にかけ 

  アクをすくう。煮立ったら②を加え豆腐が浮いてきたら火を止める。 

 

⑤ 器にアツアツを注ぎ、ねぎを散らす。 

※ ㈱福岡魚市場 無断転載禁止 
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★材料☆ （４人前） １人前のエネルギー 117Ｋｃａｌ 

かつお（刺身用） 

 

絹ごし豆腐 

 

油あげ 

 

みそ 

 

ねぎ（小口切り） 

 

 

・ かたくり粉 

１サク（約 150ｇ） 

 

1/2丁（約 100ｇ） 

 

1枚（約20ｇ） 

 

70g 

 

適宜 

 

 

★作り方☆ 


