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ลองทาน! ลองทํา! อาหารอรอยตามฤดูกาล 食
た

べよう！ 作
つく

ろう！ 旬
しゅん

の味
あじ

 

คัทซึโอะโนะตะตะค ิ
 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
[สวนประกอบ(สําหรับ 4 ทาน)] 
ปลาคัทซึโอะ(ปลาโอ)…400 กรัม  เกลือ…เล็กนอย  น้ํามัน…เล็กนอย 
[น้ําจิ้ม] ขิง…1ขอ  โชยุ…3 ชอนโตะ  น้ําสมสายชู…1 ชอนโตะ 

 มิริน…1 ชอนโตะ 
[ผักชูรส]หอมหัวใหญ…1 ลูก กระเทียม…1 กลีบ  

ใบโอบะ(ใบอะโอจิโซะ)…10 ใบ 
[วิธีทํา] 

1. โรยเกลือลงบนปลาคัทซึโอะทิ้งเอาไว 
2. [น้ําจิ้ม] ขูดขิงแลวนําไปผสมกับสวนประกอบอื่นๆ เตรียมเอาไว 
3. เทน้ํามันลงบนกระทะ ยาง 1 บนกระทะดวยไฟแรงจนกระทั่งผิวดานนอก

ไหมเกรียม หากมีหนังติดใหยางดานที่มีหนังกอน 
4. แช 3 ในน้ําผสมน้ําแข็งไลความรอนสวนใหญออก แลวใชผาซับเอาน้ําให

แหง หั่นใหมีความหนาประมาณ 1 ซม จัดเรียงบนจาน ราดน้ําจิ้มลงไป
ประมาณครึ่งหนึ่ง เก็บที่เหลือเอาไว 

5. [ผักชูรส] ซอยหอมหัวใหญ กระเทียมเปนแผนบางๆ ซอยใบโอบะเปนเสน
เล็กๆ 

6. โรย 5 ลงบน 4 แลวราดน้ําจิ้มที่เหลือลงขางบนก็เปนอันเสร็จเรียบรอย 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
พอพนฤดูหนาวก็เขาสูฤดูกาลที่เหลาตนไมใบหญาเริ่มแตกหนอ เมื่อไมนาน

มานี้ยังหนาวเย็นอยูเลย เผลอแปบเดียวก็เต็มไปดวยสีเขียวขจีของใบออนที่โผล
หนาออกมาใหเห็นกันอยางแข็งขัน 

“เมะนิวะโอบะ ยามะโฮะโตะโตะกิสุ ฮัทซึคัทซึโอะ” กลอนไฮกุเกี่ยวกับฤดู
ใบไมผลิซ่ึงมีความหมายวา ใบโอบะแตกใบสะพรั่งจนสะทอนใหเห็นในดวงตา 
บนภูเขาไดยินเสียงรองของนกโฮะโตะโตะกิสุ(นกคัดคูเล็ก) ที่บนโตะอาหารก็มี
ฮัทซึคัทซึโอะ(ปลาโอ) บทกลอนรายเรียงใหเห็นถึงสิ่งนารื่นรมณของฤดูนี้ 
กลาวกันวาปลาคัทซึโอะจะปรากฏตัวใหเห็นใน 2 ฤดู โดยทั่วไปเราเรียก
ปลาคัทซึโอะที่วายขึ้นไปทางเหนือตามกระแสน้ําใกลชายฝงทะเลญี่ปุนในฤดู
ใบไมผลิวา “ฮัทซึคัทซึโอะ” และเรียกปลาคัทซึโอะที่วายลงไปทางใตในฤดู
ใบไมรวงวา “โมโดริคัทซึโอะ” 

อยากจะใหทานลองรับประทานฮัทซึคัทซึโอะในฤดูกาลนี้ดู ปลาคัทซึโอะจะ
รับประทานดิบแบบซาชิมิก็อรอย แตสําหรับคนที่ไมคอยชอบทานแบบดิบๆ 
การปรุงแบบ “ตะตะคิ” จะทําใหรับประทานไดงายยิ่งขึ้น “ตะตะคิ” หมายถึง 
การปรุงอาหารโดยเอาวัตถุดิบไปยางเฉพาะผิวรอบนอกดวยความรอน นอกจาก
ปลาคัทซึโอะแลว ปลามากุโร(ปลาทูนา)และเนื้อวัวยางแบบตะตะคิก็เปนที่รูจัก
กันดี(เดิมทีแลววิธีการปรุงอาหารดังกลาวจะนําวัตถุดิบมาเสียบไมแลวใชไฟยาง 
แตสูตรนี้ใชกระทะยางเพื่อใหงายตอการทํา) แตเหตุใดจึงเรียกวิธีการปรุงเชนนี้
วา “ตะตะคิ” นั้น ยังไมทราบสาเหตุที่แนชัด 

 

かつおのたたき 
 
---------------------------------------------------------------

［材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）］ 

かつお…400g 塩
しお

…少 々
しょうしょう

 油
あぶら

…少 々
しょうしょう

 

[たれ]しょうが…1かけ 醤油
しょうゆ

…大
おお

さじ3 酢
す

…大
おお

さじ1

みりん…大
おお

さじ1 

[薬味
や く み

]たまねぎ…1個
こ

 にんにく…1かけ  

大葉
お お ば

（青
あお

じそ）…10枚
まい

 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．かつおは塩
しお

を振
ふ

っておく。 

２．[たれ]のしょうがはすり下
お

ろし、他
ほか

の材料
ざいりょう

と混
ま

ぜ

ておく。 

３．フライパン
ふ ら い ぱ ん

に油
あぶら

をひき、強火
つ よ び

で1の外側
そとがわ

に焼
や

き色
いろ

を

付
つ

ける。皮
かわ

付
つ

きの場合
ば あ い

は皮
かわ

の部分
ぶ ぶ ん

から焼
や

く。 

４．3を氷水
こおりみず

に浸
つ

け粗熱
あらねつ

を取
と

り、水気
み ず け

を拭
ふ

き取
と

って1cm

ほどの厚
あつ

さにスライス
す ら い す

し、皿
さら

に並
なら

べてたれ半量
はんりょう

を掛
か

け

ておく。 

５．[薬味
や く み

]のたまねぎとにんにくは薄
うす

切
ぎ

り、大葉
お お ば

は千
せん

切
ぎ

りにする。 

６．4に5を乗
の

せ、その上
うえ

から残
のこ

りのたれをかければでき

あがり。 

---------------------------------------------------------------

 冬
ふゆ

も終
お

わり、草木
く さ き

が芽
め

吹
ぶ

く季節
き せ つ

となりました。この間
あいだ

まで寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていたのに、小
ちい

さな若葉
わ か ば

は力
ちから

強
づよ

くぐ

んぐん伸
の

び、いつの間
ま

にか緑
みどり

いっぱいの季節
き せ つ

となりま

す。 

 新緑
しんりょく

の季節
き せ つ

を詠
よ

んだ有名
ゆうめい

な俳句
は い く

に「目
め

には青葉
あ お ば

、山
やま

ホトトギス
ほ と と ぎ す

、初鰹
はつがつお

」というものがあります。目
め

には茂
しげ

っ

た青葉
あ お ば

が映
うつ

り、山
やま

ではホトトギス
ほ と と ぎ す

が鳴
な

き、食卓
しょくたく

には

カツオ
か つ お

が上
のぼ

る、という、まさにこの時期
じ き

の楽
たの

しみを並
なら

べ

た句
く

です。カツオ
か つ お

は年
ねん

に2回
かい

旬
しゅん

があるといわれ、俗
ぞく

に、

日本
に ほ ん

近海
きんかい

の 海流
かいりゅう

に沿
そ

って春
はる

に 北上
ほくじょう

するカツオ
か つ お

を

「初鰹
はつがつお

」、南下
な ん か

する秋
あき

のカツオ
か つ お

を「戻
もど

り鰹
がつお

」と呼
よ

びま

す。 

 という訳
わけ

で今
いま

が旬
しゅん

の初鰹
はつがつお

を是非
ぜ ひ

食
た

べてみてください。

カツオ
か つ お

はもちろん刺身
さ し み

でも美
お

味
い

しいのですが、生魚
なまざかな

が

苦手
に が て

な人
ひと

も「たたき」なら食
た

べ易
やす

いのではないでしょう

か。「たたき」とは、食材
しょくざい

の表面
ひょうめん

だけに火
ひ

を入
い

れる料
りょう

理法
り ほ う

を言
い

い、カツオ
か つ お

以外
い が い

にマグロ
ま ぐ ろ

や牛肉
ぎゅうにく

などのたたきが知
し

ら

れます（本来
ほんらい

の調
ちょう

理法
り ほ う

では食材
しょくざい

に串
くし

などを刺
さ

して火
ひ

で

炙
あぶ

りますが、このレシピ
れ し ぴ

では家庭
か て い

で作
つく

りやすいように

フライパン
ふ ら い ぱ ん

を使用
し よ う

しています）。でも何故
な ぜ

この調
ちょう

理法
り ほ う

を

「たたき」と呼
よ

ぶのか、はっきりしたことは分
わ

からない

そうです。 


