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みどりさんのおすすめレシピ

アジの干物のから揚げの作り方

先日、日本テレビの「秘密のケンミ

ン SHOW」で、学校の給食で、アジの干

物の唐揚げが食べられていた。という

のが放送されていました。15 年ほど前

の話だそうで、自分も知らなかっただ

けにビックリしました。インターネッ

トで調べてみると、いろんな干物屋さ

んがオススメ料理としてレシピを公開

作り方

① アジの干物に片栗粉をまぶします。干物が大きい場合は、半分に切って下さ

い。

② お好みで 160～170℃の油で、７～８分ほどかけてゆっくり揚げます。

③ 揚げ終わって油を切れば完成です。お好みでレモンを搾って召し上がってく

ださい。

材料 （２～３人前）

アジの干物 ２枚 、片栗粉 適量 、レモン 適量 、揚げ油 適量

干物を研究する

魚が豊富に捕れる地域で行われる加工法であり、日本のみならず世界各国で作

られています。干物は風通しを特に重要視するため、乾燥した空気が吹き込む冬

場の物が美味しいとされています。実際に天日干しと言っても 1 時間程度干すだ

けであとは影にて干す事が多いです。干物の作り方を裏面に載せてみました。是

非ご家庭で作ってみてください。

地域で生産されたものを、地域で消費。

大根・柿・みかん・ほうれんそう・白菜・ねぶか・春菊

さつまいも・さといも・こかぶ・ブロッコリー

葉ネギ・菊・赤飯・五目ずし・キャベツ・にんじん

たくわん・手作りこんにゃく・お茶・新米・味噌・漬物・お餅

干物・塩辛・海苔（第２・４土曜日）

１２／４・１１・１８・２５

原地域の 30 人の生産者が、季節に応じた「旬」

の野菜を、毎週土曜日の朝８：００より、なん

すん原支所北側にて販売しています。

鍋に入れる野菜、大根・白菜・ねぶか・春菊

がではじめました。

是非手にとって、はらの旬を感じて下さい。

原産直市生産者一同

していました。単純な料理ですが、美味しいです。ぜひ試してみて下さい。



お手軽に出来る干物の作り方

空気が乾燥しているこの時期は、干

物が美味しく出来る季節でもありま

す。現在、戸田沖のトロール漁が盛ん

です。旬の魚を干物にして食べてみま

せんか？私も何回か作っていますが、

なかなか美味しく出来ます。ぜひ地元

の味をご家庭で楽しんでください。

魚の種類は何でも大丈夫ですが、は

じめて開きをやられる方は、アジやえ

ぼ鯛などが開きやすいのでオススメで

す。

一般的には干物は腹開きにします。

腹から刃を少し入れ軽く開いたら、中

からエラと肝を取り出します。

内蔵を全て取ったら、中骨に刃を沿

わせて、ゆっくり身を開いて行きます。

力を入れなくても身は開けます。ここ

で、出来る限り刃を骨に沿わすと良い

です。骨に身がたくさん付くと、スペ

アリブ状態で美味しいのですが、味付

けするときにムラが出来やすいです。

調整方法もあとでお教えしますが、な

るべく気をつけた方が美味しいです。

身を開き終えたら、開いた側を上にし

て、魚のあごの上に刃物を置きます。押

すように頭を割れば、開きの完成です。

頭を割る時に、無理に包丁を引くと刃こ

ぼれの原因になるので気をつけて下さ

い。この時だけ、出刃包丁に変えるのも

良いと思います。

開いた身は、流水にてしっかり洗って

ください。

開きをざるに乗せて 1 時間ほど天日

に干せば、干物の完成です。長く干し

てもこの時期ならば問題ありませんの

で、ご安心ください。

干物を焼いたら、まずはそのまま食

べてみて下さい。塩分を敏感に感じて

しまうようでしたら、大根おろしと合

わせて召し上がり下さい。塩分が足り

ないようでしたら、醤油などの調味料

をおかけ下さい。是非自分のお好みの

漬け時間を研究してみて下さい。

開きを漬ける塩水づくりです。水に塩

を入れていき、かき混ぜて塩がこれ以上

溶けない状態の塩水（飽和塩水）にしま

す。塩水が出来たら、開きを入れ、20 分

漬けます。この漬ける時間は、魚の大き

さによって多少違いますが、概ねこのぐ

らいの長さで問題ないです。漬け終わっ

たら、流水にて少し洗い流せば完成です。

包丁は、できれば上の写真のような

開き包丁をご用意できると良いです。

開き包丁は、刃物屋さんで簡単に手に

入ります。干物屋さんに聞いたところ、

刃の短い出刃包丁でも出来るそうで

す。

中骨に身が付きすぎた場合や塩水に漬

け過ぎた場合は、真水に 5 分ほど開きを

浸してください。すると塩分がほどよく

抜けます。また、魚の身も均等に塩分が

廻るようになるので、味のムラもなくな

ります。ただし、塩分と一緒に旨みも多

少抜けてしまうので、こちらも浸し過ぎ

に注意です。


