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ลองทาน! ลองทาํ! อาหารอร่อยตามฤดูกาล 食
た

べよう！ 作
つ く

ろう！ 旬
しゅん

の味
あ じ

 

 

 
ปลาซัมมะทอดแบบคายาบาก ิ

[ส่วนประกอบ(สําหรับ 4 ท่าน)] 
ปลาซมัมะ(สาํหรับทาํซาชิมิท่ีแล่เน้ือออกเป็น  ช้ิน) ※…2 ตวั  
แป้งสาลี…พอเหมาะ เคร่ืองปรุง(โชย,ุ นํ้าตาล…อยา่งละ 2 ชอ้นโตะ๊  
เหลา้ญ่ีปุ่น…1 ชอ้นโตะ๊ นํ้า…1 ชอ้นโตะ๊) นํ้ามนั…2 ชอ้นชา 
※ปลาอิวาชิสาํหรับทาํซาชิมิกส็ามารถนาํมาใชไ้ด ้

[วธีิทาํ] 
1. ใชก้ระดาษคิทเช่นเปเปอร์ซบันํ้ าท่ีเน้ือปลาซมัมะ ตดัแบ่งเป็น  ท่อน แลว้

โรยแป้งบางๆ ลงบนทั้งสองดา้นของเน้ือปลา 
2. ใส่เคร่ืองปรุงลงในภาชนะ ผสมคนใหเ้ขา้กนั 
. เทนํ้ามนัลงในกระทะ ทอดปลาซมัมะดว้ยไฟปานกลาง โดยเรียงใหด้า้นท่ีติด

หนงัอยูข่า้งบน พอเร่ิมมีสีเหลืองกก็ลบัดา้น ทอดต่อไปอีก 1 นาที 
4. ใหก้ระดาษคิทเช่นเปเปอร์ซบันํ้ ามนัท่ีอยูใ่นกระทะออก แลว้เท 2 ลงไป ปรับ

เป็นไฟอ่อน ตม้ต่อไปใหเ้คร่ืองปรุงเดือด คนใหเ้คร่ืองปรุงเขา้กบัปลาซมัมะ 
 

 
 

ฤดูใบไม้ร่วงแห่งการออกผล 
มาลองลิม้ชิมรสข้าวใหม่และปลาตามฤดูกาล 

เม่ือเขา้เดือนตุลาคมกเ็ป็นเวลาของฤดูใบไมร่้วง ในประเทศญ่ีปุ่นมีคาํกล่าว

ท่ีวา่ “ฤดูใบไมร่้วงแห่งการเกบ็เก่ียว” “ฤดูใบไมร่้วงแห่งการล้ิมรส” เป็นตน้ 
ทั้งน้ีกเ็น่ืองมาจากฤดูกาลน้ีมีอาหารท่ีน่ารับประทานมากมายนัน่เอง ซ่ึงใน

บรรดานั้นท่ีทุกคนตั้งหนา้ตั้งตารอกนักเ็ห็นจะเป็น “ขา้วใหม่” มีชาวญ่ีปุ่นหลาย
คนท่ีชอบรับประทานขา้วใหม่ท่ีมีกล่ินหอมและชุ่มนํ้า 

มีผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิคหลายคนท่ีเกิดและถูกเล้ียงดูมาในประเทศท่ี

รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกัเช่นเดียวกบัประเทศญ่ีปุ่น  แมจ้ะมีวฒันธรรม
การรับประทานขา้วเหมือนกนั แต่ก็ชอบชนิดของขา้วและรสชาติ รวมถึงมีวิธี
รับประทานขา้วท่ีแตกต่างกนัออกไป นอกจากน้ีสภาพแวดลอ้มในการปลูกขา้ว
ของแต่ละประเทศก็แตกต่างกนั ในภูมิภาคเอเชียท่ีมีอากาศร้อนเก็บเก่ียวขา้วได้
ปีละหลายคร้ัง มีการปลูกขา้วปีละ 2 คร้ัง หรือ  คร้ัง เป็นตน้ ในญ่ีปุ่นส่วนใหญ่
จะปลูกขา้วปีละ 1 คร้ังและเกบ็เก่ียวในฤดูใบไมร่้วง อาจกล่าวไดว้า่การไม่พลาด
ท่ีจะล้ิมรสขา้วใหม่ตามฤดูกาลเป็นความร่ืนเริงใจอยา่งหน่ึงของชาวญ่ีปุ่น 

เม่ือพดูถึงขา้วใหม่ ในคราวน้ีกอ็ยากจะแนะนาํปลาทอดแบบ “คายาบากิ” ท่ี
เขา้กบัขา้วไดเ้ป็นอยา่งดี การทอดปรุงรสแบบ “คายาบากิ” เป็นการทาํอาหาร
แบบดั้งเดิม ท่ีแล่เน้ือปลาแลว้นาํมาทอดปรุงรสดว้ยโชย ุ นํ้าตาลและเหลา้ท่ีให้

รสหวานเขม้ขน้ เพื่อตอ้นรับการมาเยอืนของฤดูใบไมร่้วง ลองใชป้ลาซมัมะ

หรือปลาอิวาชิทาํรับประทานกนัดู 

 

サンマ
さ ん ま

の蒲焼
か ば や

き 

［材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）］ 
サンマ
さ ん ま

（刺身用
さ し み よ う

、3枚
まい

におろしたもの）※…2尾分
び ぶ ん

  

小麦粉
こ む ぎ こ

…適量
てきりょう

 調味料
ちょうみりょう

［醤油
しょうゆ

、砂糖
さ と う

…各
かく

大
おお

さじ2  

日本酒
に ほ ん し ゅ

…大
おお

さじ1 水
みず

…大
おお

さじ1］ サラダ
さ ら だ

油
あぶら

…小
こ

さじ2

※刺身用
さ し み よ う

のイワシ
い わ し

でも作
つく

ることができます。 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．サンマ
さ ん ま

の身
み

は、キッチンペーパー
き っ ち ん ぺ ー ぱ ー

で水気
み ず け

を拭
ふ

き取
と

る。

3等分
とうぶん

の長
なが

さに切
き

り、両面
りょうめん

に小麦粉
こ む ぎ こ

を薄
うす

くまぶす。 

２．調味料
ちょうみりょう

の材料
ざいりょう

を器
うつわ

に入れ、よく混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

３．フライパン
ふ ら い ぱ ん

にサ
さ

ラ
ら

ダ
だ

油
あぶら

を入
い

れ、中火
ちゅうび

で熱
ねっ

して1の

サンマ
さ ん ま

を、皮
かわ

を上
うえ

にして並
なら

べて焼
や

く。薄
うす

めの焼
やき

き色
いろ

が

ついたら裏
うら

返
がえ

し、1分
いっぷん

ほど焼
や

く。 

４．フライパン
ふ ら い ぱ ん

の中
なか

の油分
ゆ ぶ ん

をキッチンペーパー
き っ ち ん ぺ ー ぱ ー

で取
と

り除
のぞ

き、2を入
い

れる。弱火
よ わ び

にして、調味料
ちょうみりょう

を沸々
ふつふつ

と煮立
に た

た

せながら、サンマ
さ ん ま

によく絡
から

める。 

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

 

実
みの

りの秋
あき

到来
とうらい

。 

新米
しんまい

と旬
しゅん

の魚
さかな

を味
あじ

わいましょう 

 

 10月
がつ

ともなれば、秋
あき

も本番
ほんばん

。日本
にっぽん

では「収穫
しゅうかく

の秋
あき

」「味覚
み か く

の秋
あき

」などと言
い

い、食欲
しょくよく

をかき立
た

てられる食材
しょくざい

が出回
で ま わ

り

ます。秋
あき

の食材
しょくざい

の中
なか

でも、とりわけ心待
こころま

ちにされるの

が「新米
しんまい

」です。新米
しんまい

の香
かお

り、みずみずしい味
あじ

わいを、

特別
とくべつ

なものと感
かん

じている日本人
に ほ ん じ ん

は多
おお

いようです。 

 技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の皆
みな

さんの中
なか

には、日本
にっぽん

と同
おな

じく、米
こめ

を

主食
しゅしょく

とする国
くに

で生
う

まれ育
そだ

った人
ひと

も沢山
たくさん

いることでしょ

う。でも、米食
べいしょく

文化
ぶ ん か

であっても、米
こめ

の種
しゅ

類
るい

や好
この

まれる味
あじ

、

食
た

べ方
かた

は異
こと

なります。また稲作
いなさく

の環境
かんきょう

も、国
くに

によって違
ちが

います。アジア
あ じ あ

の熱帯
ねったい

気候
き こ う

の地域
ち い き

では、二期作
に き さ く

、三期作
さ ん き さ く

など、年
ねん

に数回
すうかい

収穫
しゅうかく

する地域
ち い き

がありますが、日本
にっぽん

のほ

とんどの地域
ち い き

では、年
ねん

に１回
いっかい

だけ、秋
あき

に収穫
しゅうかく

します。新米
しんまい

の時季
じ き

を逃
のが

さずに味
あじ

わうことが、日本人
に ほ ん じ ん

にとってちょっ

とした贅沢
ぜいたく

と言
い

えるのかもしれません。 

 さて今回
こんかい

は、新米
しんまい

にちなみ、ご飯
はん

によく合
あ

う魚
さかな

の「蒲焼
か ば や

き」を紹介
しょうかい

します。「蒲焼
か ば や

き」は、日本
にっぽん

の伝統的
でんとうてき

な料理法
りょうりほう

です。魚
さかな

の身
み

をおろして、醤油
しょうゆ

、砂糖
さ と う

、酒
さけ

などを混
ま

ぜ合
あ

わせた甘
あま

辛
から

いたれをつけて焼
や

きます。秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える

サンマ
さ ん ま

やイワシ
い わ し

でぜひ作
つく

ってみてください。 


