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「
鯛
め
し
」は
坂
出
市
の
王

越
地
域
で
船
乗
り
へ
の
ね
ぎ

ら
い
飯
と
し
て
始
ま
っ
た
郷

土
料
理
。今
で
は
、真
鯛
の
赤

色
は
め
で
た
い
色
と
し
て
重

宝
さ
れ
、地
区
の
祝
い
事
や

寄
り
合
い
で
大
釜
を
囲
み
、

楽
し
く
炊
き
た
て
を
食
べ
る

の
が
習
わ
し
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

レ
シ
ピ
で
は
、紅
色
の
濃

い
地
元
特
産
の「
金
時
に
ん

じ
ん
」を
入
れ
る
こ
と
で
色

鮮
や
か
に
仕
上
げ
て
い
ま

す
。

鯛
を
贅
沢
に
使
っ
た
一
品

材料［4人分］ 作り方

ポイント

❶鯛は皮目に切り目を入れて酒をふりかけておく。
❷米は炊く30分前に洗ってざるにあげる。
❸干ししいたけ、油揚げ、金時にんじんは同じくらいの大きさ
の千切りにし、ごぼうはささがきにして水にさらしてアクを
ぬく。
❹土鍋に洗った米と米の3割増しの水を入れ、③とAを加えよ
く混ぜる。①をのせて強火で炊く。
❺炊きあがったら、そのまま20分蒸らし、鯛の骨を除き、身を
ほぐして混ぜ合わせる。好みで山椒の葉を上にのせる。

鯛の切り身

酒（鯛のふりかけ用）

米

干ししいたけ（水でもどす）

油揚げ

金時にんじん

ごぼう

　 薄口醬油・醬油・酒

　 ざらめ

3切れ

20㎖

560g

2～3枚

0.6枚

40g

40g

各40㎖

80g 私
た
ち
の

お
す
す
め

坂
出
中
央
地
域
女
性
部

J
A
香
川
県
女
性
部
は
令
和
2
年
、各
地
域
で
取
り
組
ん
で
い
る

地
産
地
消
料
理
を
集
め
て
一
冊
の
レ
シ
ピ
集
を
つ
く
り
ま
し
た
。

そ
の
中
か
ら
１
品
ず
つ
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

材料［ ］

60分
調理時間

60分
調理時間

鯛に酒をふりかけておくことで、臭みがとれます。

鯛
め
し

A
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一般的なにんじんよりも、甘くてや
わらかいのが特徴。お正月のおせち
料理にはかかせない。

これが特産！
★金時にんじん
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