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晦匯晦 恂匯恂 輝湿議龍祇 食
た

べよう！ 作
つく

ろう！ 旬
しゅん

の味
あじ

 

 

― 炸牡蛎 ― 
 

冬季的当令食材中，鱼贝类有螃蟹、虾、安康鱼、红金眼

鲷，以及11月刊中介绍过的鰤鱼等，特别是对日本人来说，很

多人觉得只要这些出现在餐桌上就会有颇为丰盛的感觉。牡蛎

（红娇凤凰螺）也是这些食材的其中之一，当令季节在12月到

3月之间。食用方法有生吃、火锅，以及像这次介绍的菜谱那

样油炸等许多种，不管哪一种在冬天都是美味佳肴。因为富含

维他命、铁等矿物质，牡蛎也被当作营养价值很高的食材十分

有名。 

广岛县作为一大产地，同县产的牡蛎占国内市场的一半以

上。其次是宫城县，但是受东日本大地震影响，现在产量有所

减少。正因如此，产量位居第一的广岛县和第二的宫城县，本

作为竞争对手的2县从去年年末开始携手，在首都圈共同举行

烹饪大赛及试吃会等，希望有更多的人来吃牡蛎的宣传活动。

 

 

 

［材料（2人份）］ 

牡蛎（去壳的肉）…10个 鸡蛋…1个 低筋面粉…适量  

面包粉…适量 油炸用油…适量 

［做法］ 

１．牡蛎用盐水轻轻洗净，用厨房用纸等拭去水分。 

２．在碗中打一个鸡蛋备用。将低筋面粉和面包粉分别倒入盘

中。 

３．将1一个一个按照顺序依次裹上低筋面粉，蛋液、面包粉。

低筋面粉不要裹得太多，裹完要将多余的粉抖落。蘸上薄薄

一层蛋液后，均匀地裹上面包粉。 

４．将油炸用油烧至高温（180度左右），投入3炸1分钟左右后

捞起沥净油。 

５．将切成丝的卷心菜等一起摆入盘中即完成。可以根据喜好

蘸柠檬酱油、伍斯特郡辣酱油 、蛋黄酱等。 

 

  

― カキフライ
か き ふ ら い

 ― 
 

 冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

のうち、魚介類
ぎょかいるい

にはカニ
か に

やエビ
え び

、アンコウ
あ ん こ う

や

キンメダイ
き ん め だ い

、11月号
がつごう

にご紹
しょう

介
かい

したブリ
ぶ り

など、特
とく

に日本人
に ほ ん じ ん

にとっ

てはそれが食卓
しょくたく

に上
のぼ

るだけでちょっと豪華
ご う か

に感
かん

じるものが多
おお

いようです。カキ
か き

（マガキ
ま が き

）もそんな食材
しょくざい

の1つで、12月
がつ

から

3月
がつ

頃
ごろ

が旬
しゅん

。生食
せいしょく

や鍋
なべ

、そして今回
こんかい

のレシピ
れ し ぴ

のようにフライ
ふ ら い

に

して食
た

べることが多
おお

いのですが、いずれの料理
りょうり

も冬
ふゆ

ならではの

「ごちそう」です。ビタミン
び た み ん

や、鉄分
てつぶん

などのミネラル
み ね ら る

が豊富
ほ う ふ

で、

カキ
か き

は栄養価
え い よ う か

が高
たか

い食材
しょくざい

であることでも知
し

られます。 

 広島県
ひろしまけん

が一
いち

大産地
だ い さ ん ち

となっており、同県産
どうけんさん

が日本
に ほ ん

国内
こくない

で出
で

回
まわ

っ

ているものの半分
はんぶん

以上
いじょう

を占
し

めます。次
つぎ

に多
おお

いのが宮城県産
み や ぎ け ん さ ん

です

が、こちらは東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

の影響
えいきょう

で今
いま

も生産量
せいさんりょう

が少
すく

なくなって

います。そのようなこともあって、生産量
せいさんりょう

1位
い

の広島県
ひろしまけん

と2位
い

の

宮城県
み や ぎ け ん

の、ライバル
ら い ば る

とも言
い

える2県
けん

が昨年
さくねん

末
まつ

からタッグ
た っ ぐ

を組
く

み、

首都圏
し ゅ と け ん

でレシピコンテスト
れ し ぴ こ ん て す と

や試食会
ししょくかい

など、カキ
か き

をもっと人々
ひとびと

に

食
た

べてもらおうというキャンペーン
き ゃ ん ぺ ー ん

を一緒
いっしょ

に行
おこな

っています。 

 

［材料
ざいりょう

（ 2
ふた

人分
り ぶ ん

）］ 

カキ
か き

（剥
む

き身
み

）…10個
こ

 卵
たまご

…1個
こ

 薄力粉
は く り き こ

…適量
てきりょう

  

パン
ぱ ん

粉
こ

…適量
てきりょう

 揚
あ

げ油
あぶら

…適量
てきりょう

 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．カキ
か き

は塩水
しおみず

で軽
かる

く洗
あら

い、キッチンペーパー
き っ ち ん ぺ ー ぱ ー

などで水気
み ず け

をよ

く拭
ふ

き取
と

っておく。 

２．卵
たまご

はボウル
ぼ う る

などにときほぐしておく。薄力粉
は く り き こ

とパン
ぱ ん

粉
こ

はそ

れぞれバット
ば っ と

などに広
ひろ

げておく。 

３．1を1つずつ薄力粉
は く り き こ

、卵
たまご

液
えき

、パン
ぱ ん

粉
こ

の順
じゅん

にまぶす。薄力粉
は く り き こ

は

付
つ

け過
す

ぎないように余分
よ ぶ ん

な粉
こな

を落
お

とす。卵
たまご

液
えき

に薄
うす

く浸
ひた

した

後
あと

、パン
ぱ ん

粉
こ

をまんべんなくよく付
つ

ける。 

４．揚
あ

げ油
あぶら

を高温
こうおん

（180度
ど

ほど）に熱
ねっ

し、3を1分
ぷん

ほど揚
あ

げて、油
あぶら

を切
き

る。 

５．キャベツ
き ゃ べ つ

の千
せん

切
ぎ

りなどといっしょに皿
さら

に盛
も

り付
つ

ければでき

あがり。レモン
れ も ん

醤油
じょうゆ

やウスターソース
う す た ー そ ー す

、マヨネーズ
ま よ ね ー ず

などお好
この

み

でかけて。 




