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アジのはちみつ南蛮

はちみつと黒酢のコクのある甘酸っぱさが、アジによく合います。

［2 人分］

アジの干物…1枚　長ねぎ…1/2本　にんじん…1/3本　しょうが…1片
<Ａ> だし汁…3/4カップ　白ごま…大さじ1　みりん…大さじ1
しょうゆ…大さじ2　黒酢…大さじ3　はちみつ…大さじ1 （合わせておく）

① 頭と尾をカットしたアジの干物を縦半分に切り、焼き色がつくまでグリルで焼く。
② 長ねぎ、にんじん、しょうがは千切りにし、<Ａ>に漬込む。
焼いたアジの干物に、味が馴染むように合わせる。

レシピ提供：Oixiレシピエ 川島令美

見た目にも品のいい和のおかず。
しょうがの風味が味を引き締め、口当たりを良くします。

アジのごま酢和え

アジを焼いて、ごま酢に和えるだけ。「あと1品」という時にも簡単に出来上がり。

［3 ～ 4 人分］

アジの干物…1 ～ 2枚　きゅうり…少々　サラダ油…適量
<Ａ> 白ごま…大さじ3　酢…大さじ2　塩…小さじ1　砂糖…小さじ1
しょうゆ…小さじ2　マヨネーズ…小さじ2 （合わせておく）

① グリルの焼き網にサラダ油を薄く塗って焼き、焼けたら身を取ってほぐす。
② きゅうりは薄く輪切りにし、塩を振る。
③ <Ａ>を合わせたボウルにアジときゅうりを入れ、さらに混ぜ合わせる。

レシピ提供：Oisix

脂ののったアジの干物は、さっぱり食べられる酢の物にも好相性。
シンプルなレシピだからアジのおいしさが際立ちます。

【干物のおいしい焼き方】 ※冷凍の場合

＜まずは定番 片面グリルで焼く＞
① 身を弱火で3分、中火にして6分ほど焼く。
② ひっくり返して皮目を中火で3分ほど焼く。

＜後片付けもラクチン、臭いも抑えるフライパン＞
① あらかじめ温めておいたフライパンに、クッキングシートを敷き、
皮目を中火で4分ほど焼く。

② 焼き身が白く変わり、皮に焦げ目がついたらひっくり返し、
中火のまま7分ほど焼く。

レシピ提供：渡邊水産

水分をあまり飛ばさないように 手早く焼くのがポイント。
アジの旨みを逃さず、ふっくらとろ～り焼きあがります。

「食感なめらか 長ねぎ」（税込271円／約300g） 「皮が柔らかくぽりぽり歯ごたえ きゅうり」（税込935円／50g）
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干物も、実は日差しが苦手です

お魚の干物は、外に干して作るもの。昔はたしかにそうでした。でも今は、塩分が少なく脂ののりがよいものが好まれることもあり、あ
まり外に出さず、風で乾かす作り方もしています。これは魚の脂が光によって酸化してしまい、風味が落ちてしまうことを防ぐためでも
あるのです。脂が多くない小さなお魚が中心だったころと比べ、おいしくなることによって、気を遣うことが増えてしまったんですね。
そんなわけで、干物は意外と光を嫌うもの。スーパーでは一日中ライトに照らされた状態で陳列されていますが、Oisixがお届けする干
物は、ほとんど光に当てないようにお届けしています。手塩にかけてつくった干物。ぜひ、おいしいままで召し上がってくださいね。

RECIPES【アジの干物】

VO CE 伝えたい声は、
生産者さんの想い
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渡邊朝夫さん【島根県】

アジの干物




