
　
晩
秋
か
ら
初
冬
へ
、子
持
ち
鮎
の
美
味

し
い
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。子
持
ち

鮎
と
い
え
ば
、塩
焼
き
や
煮
付
け
で
食
べ

る
の
が
メ
ジ
ャ
ー
で
す
が
、他
に
も
美
味
し

い
食
べ
方
が
あ
る
ん
で
す
。今
回
紹
介
す

る
の
は「
鮎
の
オ
イ
ル
漬
」。オ
イ
ル
漬
と

い
え
ば
鰯
に
代
表
さ
れ
る「
オ
イ
ル
サ
ー

デ
ィ
ン
」が
有
名
で
す
が
、鮎
の
オ
イ
ル
漬

も
ま
た
格
別
な
の
で
す
。様
々
な
料
理
に

も
応
用
で
き
、普
段
の
食
卓
も
少
し
お
洒

落
に
彩
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。今
回
の
レ

シ
ピ
で
は
、鮎
の
オ
イ
ル
漬
を
使
っ
た
パ
ス

タ
料
理「
ペ
ペ
ロ
ン
チ
ー
ノ
」を
紹
介
し
て

い
ま
す
。オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル・に
ん
に
く
・
鷹

の
爪
な
ど
、シ
ン
プ
ル
な
味
付
け
の
中
に

鮎
の
風
味
が
加
わ
り
、子
持
ち
な
ら
で
は

の
卵
の
食
感
も
絶
品
で
す
。調
理
も
簡

単
な
上
に
、「
鮎
の
オ
イ
ル
漬
」は
保
存
も

効
く
の
で
、い
つ
で
も
料
理
に
活
用
で
き

ま
す
。パ
ン
に
乗
せ
て
食
べ
て
も
美
味
し
い

で
す
よ
。今
年
は「
鮎
の
オ
イ
ル
漬
」に
挑

戦
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
秋
の
涼
し
さ
も
、そ
ろ
そ
ろ
肌
寒
く
感
じ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
た
今
日
こ
の
頃
。コ
タ
ツ
も
恋
し
く
な
っ
て
き

ま
し
た
。そ
ん
な
季
節
は
、家
で
じ
っ
く
り
と
料
理
し
て

み
ま
せ
ん
か
？ 

今
回
レ
シ
ピ
で
も
紹
介
し
た「
鮎
の
オ

イ
ル
漬
」を
作
っ
て
保
存
し
て
お
け
ば
、晩
御
飯
の
一
品

も
簡
単
に
追
加
で
き
ま
す
よ
。

　
さ
て
、オ
イ
ル
漬
と
い
え
ば
、代
表
的
な
の
は「
オ
イ
ル

サ
ー
デ
ィ
ン
」。イ
ワ
シ
を
使
っ
た
オ
イ
ル
漬
で
す
が
、今

回
は
生
鮮
の
イ
ワ
シ
と
鮎
の
栄
養
価
を
比
較
し
て
み
ま

し
た
。注
目
す
べ
き
は
や
は
り
カ
ル
シ
ウ
ム
。イ
ワ
シ
も

カ
ル
シ
ウ
ム
の
豊
富
な
魚
で
す
が
、鮎
は
な
ん
と
3
倍

強
も
の
数
値
を
誇
っ
て
い
ま
す
。他
に
も
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や

Ｅ
と
い
っ
た
肌
や
目
の
健
康
を
促
進
し
た
り
、体
内
脂

質
の
酸
化
に
よ
る
老
化
を
防
ぐ
と
い
っ
た
重
要
な
栄
養

成
分
も
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
今
年
の
冬
は
、イ
ワ
シ
に
変
わ
る「
鮎
の
オ
イ
ル
漬
」

で
、栄
養
価
も
た
っ
ぷ
り
な
お
洒
落
な
食
卓
を
演
出
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

子
持
ち
鮎
の

シ
ー
ズ
ン
到
来
！

今
年
は
ち
ょ
っ
と

お
洒
落
な
料
理
に
挑
戦
！
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必見！

状
態

可食部100g当たり

エ
ネ
ル
ギ
ー

無機質 ビタミン

カ
ル
シ
ウ
ム

カ
リ
ウ
ム

リ
ン

A

E 葉
酸 Cレ

チ
ノ
ー
ル

単位 Kcal mg mg mg μg mg μg mg

養殖アユ 生鮮 152 250 360 320 55 5.2 28 2

マイワシ 生鮮 169 74 270 230 8 2.5 10 0

（出典／七訂食品成分表）

今回は季節を通じて食される「マイワシ」と比較してみました！
カルシウムはもちろん、ビタミンAやEも豊富！

カルシウムは、な
んと

 マイワシの3倍強！

鮎のオイル漬を使ったペペロンチーノがおす
すめです。

様々 な料理に活用！ 万能保存食！
誰でも

簡単！ 鮎のオイル漬

塩で鮎の表面のヌメリを取ります。

1

鮎のオイル漬の完成です。様々な料
理に活用できます。

5

オリーブオイルとにんにく、鷹の爪を弱
火で沸 さ々せ、焼いた鮎を絡ませます。

3

塩・ブラックペッパー・ローリエ・タイム
を、あら熱を取ったオイルと一緒に保
存容器に入れ、鮎が漬かりきるようにオ
リーブオイルを足してヒタヒタにします。

4

3等分に輪切りした鮎を焼き目が付くま
でよく焼きます。

2

ポ イ ン ト

①にんにくを焦がさないよう、香りを引き出し
ましょう。また3の時にドライトマトを入れる
と、より一層美味しくお召し上がり頂けます。
②漬けた翌日から1週間程度が食べ頃です。

魚大好き料理人 まりえ
魚料理を中心とした飲食店を経営。
新進気鋭の若手女性料理人。

CHE
CK！！ 完成

【材料】
鮎 3尾／オリーブオイル 適量／にんにく 3～4
片／鷹の爪／ローリエ／タイム／ドライトマト／
塩 適量／ブラックペッパー 適量
※好みにより塩や鷹の爪などは調整してください


