
県全体のオススメ！「ヒラメ」・「カレイ」にくわえ、

仙台湾の今月のオススメは ワカメだよ！

日本の食卓におなじみの海藻、ワカメ。ビタミン、ミネラルが豊富で
低カロリーなため、お子さんはもちろんママとパパにもうれしい食材
です。根元の部分はめかぶと呼ばれるわかめの種をつくる部分で、
ねばねばとした食感が特徴です。めかぶは、ご飯・みそ汁との相性
もばっちりですが、サラダや納豆に加えて召し上がるのもおすすめ
です。風味豊かな宮城のワカメの中でも、特に内湾で育てられた柔
らかさが特徴の仙台湾のワカメを是非ご賞味ください！
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毎月第三水曜の週は
水産Ｗ e e k だ よ !
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茎

真ん中を通っている部位です。

シャキシャキとした食感なので,

サラダの具材などに適しています。

ワカメの部位と食べ方

葉

わかめといえばこの「葉っぱ」です。

みそ汁や酢の物など、様々な料

理で活躍します。

めかぶ

わかめの根元にあるひだ状の部

位です。湯通しして細かく刻み、醤

油で味付けすれば、ご飯のお供に

ぴったりなおかずができます。

栄養豊富かつ低カロリーなワカメには様々な部位があり、それ
ぞれ異なる食感や食べ方を楽しむことができます。



県のオススメ食材「ヒラメ」・「カレイ 」にくわえ、

仙台湾の今月のおすすめはシラウオ です！
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初春に旬を迎えることから,春を告げる魚として知られるシラウ

オ。県内では東松島や南三陸で漁獲されます。体長10cm前

後の小魚で,新鮮な状態だと透き通って見え,見た目からも春に

ふさわしい涼やかさが感じられます。食べ方は「おどり食

い」が有名ですが,天ぷらや卵とじ,お吸い物といった調理方法

でも美味しく食べられます。
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毎 月 第 三 水 曜 の 週 は
水 産 W e e k だ よ !
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シラウオのお吸い物

作り方

①下準備として,シラウオをさっと洗い,卵をお皿に割り入れ溶き

卵を作る。

②鍋に水と顆粒だしを入れ、火にかけて煮立たせ、さらに醤油、

塩、酒を入れ味付けする。

③シラウオを入れ、火が通ったら弱火にし、溶き卵を流し入れる。

④卵が固まり始めたら火を止め,ネギを散らして完成！

)

オススメ
簡単レシピ

材料(4人分)

シラウオ 100g
顆粒だし 小さじ１と1/2
水 ３と1/2カップ
醤油 大さじ１
塩 小さじ1/3
酒 大さじ1と1/2
卵 ２個
ネギ 適量


