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　この度は、京都錦市場商店街が発行する「二
十四節気レシピ集」を手に取っていただき、
誠にありがとうございます。この冊子では、日
本の四季折々の移ろいを感じながら、旬の食
材を使ったレシピをご紹介しております。
　錦市場は、四百年以上の歴史を誇る「京の
台所」として、長きにわたり地元の皆さまや観
光客の方々に支えられてきました。市場を訪
れると、色とりどりの新鮮な食材が並び、その
場で旬を感じ取ることができます。この冊子を
通じて、日本の伝統である二十四節気に触れ
ていただくことで、食材の持つ力や季節の恵
みを再発見していただければ幸いです。
　二十四節気は、古くから農作物の栽培や生
活の指針として用いられてきました。立春、
夏至、秋分、大雪など、季節の節目にはその時々
の食材があり、それを活かした料理が日本の
食文化を彩ってきました。旬の食材には、そ
の時期だからこそ得られる栄養や風味が詰
まっており、健康にも良い影響を与えます。こ
の冊子に掲載しているレシピは、そんな旬の
素材を存分に味わえる内容となっています。
　ぜひ、このレシピを通じて、四季の移ろい
とともに食卓に季節感を取り入れてみてくださ
い。そして、冊子を片手に錦市場を訪れてい
ただき、実際に目で見て、手で触れて、選び
抜かれた新鮮な食材を体感していただければ
と思います。市場には、長年にわたり守り続け
られてきた京の伝統が息づいており、ここでし
か出会えない食材や職人の技術が詰まってい
ます。

　錦市場での買い物は、ただの「買い物」で
はなく、季節の恵みと歴史を感じ取ることがで
きる特別な体験です。この冊子を読んだことが、
皆さまが錦市場に足を運び、豊かな食文化と
ともに心温まる時間を過ごすきっかけとなるこ
とを、心より願っております。

～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～

京都錦市場商店街振興組合
事務長

清 水　彰

　コロナ禍で錦市場に買い物に来ることがで
きなくなられたお客様に錦市場の食品や商品
をお届けしたいという思いから始まったEC
事業も順調に推移し、おかげさまで４年目を
迎えることができました。商店街内の各店舗
や複数店舗が集まってEC事業に取り組んで
いることは間々見受けられますが、商店街全
体で取り組んでいる事例は、それほど多くな
いと思われます。実現までには何度も組合内
で議論し検討を重ねてきました。中にはリス
クを危惧する意見もありましたが、組合とし
ては各店舗の売上が減少している中、“何も
しないという選択肢はない”ということで、
当初は合同会社の事業として始めることにな
りました。実は錦市場には組合とは別に合同
会社という法人格をもつ組織があります。今
でも明治以降の危機として語り継がれている
大手スーパーの進出計画阻止の際に錦市場の
先人が取得した組合の土地の有効活用を目的
として学生マンションを建設していますが、
その際に設立されたのが京都錦小路まちづく
り合同会社（以下、合同会社）です。最初か

京都錦市場商店街振興組合
理事長

初田 信行
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ら組合事業として実施するのが難しいのなら
ば、まずは合同会社で実施して、実績を作り
ながら組合事業に拡大していけば良いのでは
ないかと考えました。こうしてECは合同会
社の事業として、店舗より合同会社が商品を
購入するという枠組みで、実施する運びとな
りました。それ以外にも課題は多く、魚介類、
食肉および酒類の販売業が必要になることや、
購入した商品の梱包・発送のための営業施設
の確保などもありましたが、一つひとつ課題
を克服し実現に至りました。そして今、事業
当初より目標として掲げてきました錦市場に
ふさわしい二十四節気というテーマを、この
度「二十四節気レシピ集」として表現させて
いただけることを感謝とともにお伝えさせて
いただきます。

～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～

料理研究家

三島 葉子

　「錦市場の二十四節気レシピ」を手に取っ
ていただき、心から感謝申し上げます。
　このレシピ集は、二十四節気を通じて錦市
場の旬の食材をご家庭で簡単に楽しんでいた
だきたいという思いでまとめました。

　京都は、ほかの地域に比べ季節の移ろいや
年中行事が生活の身近なところにあり、特に
錦市場は食を通じてそれらを感じることがで
きる場所だと思っています。
　この錦市場の魅力もレシピとともに皆さま
にお届けできればと思います。
　錦市場の旬の食材が手軽に手に入るのが錦
市場のECサイト「錦・京の台所」です。EC
サイトには各店舗がその時期におすすめする
旬の食材が並んでいます。おうちにいながら
京都の旬を感じつつ、錦市場でのお買い物を
楽しんでいただけます。
　このレシピ集は、各店舗の食材を活用し、
今の時代に合わせてアレンジした内容となっ
ております。どなたでも錦市場の食材を気軽
に取り入れていただけるようにレシピを考案
しました。ぜひECサイトでお買い物をする
際にお役立ていただければ幸いです。
　私自身、このレシピ集を作成するにあたり
何度も錦市場を訪れ、お店の方々から興味深
いお話を聞かせていただきました。錦市場に
は、食材の専門知識や京都の食文化について
精通した方々がたくさんいらっしゃいます。
店主の方々に直接お話を伺いながら買い物を
するのも醍醐味の一つです。ぜひ錦市場を訪
れてその魅力を体感していただけたらと思い
ます。
　このレシピ集が一年を通じて、皆さまの
日々の食卓を彩る一助となりますことを願っ
ております。

東京と関西の二か所に拠点を置き、コンビニやデパ地下、食品メーカーのレシピ開発
や雑誌・広告などの料理撮影のスタイリストとして幅広く活動中。
料理教室や季節のワークショップを実施するなど食育にも力を注いでいる。
また、海外（イタリア、モンゴル、ベトナム）の和食レストラン開業や食のイベント
等に参画の経験を持つ。
和・洋の美点を取り入れつつ、トレンドを見極めたメニュー提案を得意とする。 https://foodrelease.net/

料理研究家 三島葉子 プロフィール



　京都錦市場商店街の公式通販サイト「錦京の台所」は、四百年以上の歴史を誇る錦市場の魅
力を、オンラインを通じて日本全国へお届けすることを目的に開設されました。これにより、
京都に足を運ぶことが難しい方でも、ご自宅で気軽に錦市場の味を楽しむことができるように
なっております。
　錦市場は、京都の食文化を支える「京の台所」として、地元の料理人や飲食店、観光客に愛
され続けてきました。その長い歴史の中で、質の高い食材や京都ならではの品物が揃えられ、
地域と共に発展してきました。「錦京の台所」では、実際の市場で販売されている選りすぐりの
商品を厳選し、オンラインで購入できるようにしております。地元の職人が手がける品々や、
全国に名高い老舗の味まで、豊富なラインナップをご用意しております。
　さらに、複数の商品をまとめてお得にお届けできるよう、同じ温度帯のお品であれば一括の
送料でお送りするサービスを実施しております。生鮮食品や冷凍食品など、ひとまとめにして
お届けすることで、送料を抑え、手軽に錦市場の品々をご利用いただけるよう工夫しております。
ご注文から発送まで丁寧に対応いたしますので、安心してお買い求め下さいませ。
　また、二十四節気レシピのコンテンツでは季節の移ろいに合わせた食材選びや、旬の味覚を
大切にした料理の提案、四季折々の食文化を料理研究家・三島先生監修のもとご紹介をしてい
ます。二十四節気とは、１年を24の節を気に分けて、季節の変化をより豊かに認識する伝統的
な暦のことです。京都ならではの食文化を大切にし、通販サイトでお取り扱いのある品々をメ
インに、工夫された献立を提案しています。
　錦市場公式通販サイトで、京都の味わいを全国どこからでも気軽にお楽しみください。

　二十四節気（にじゅうしせっき）とは、古代中国で生まれ、日本に伝わっ
た暦のひとつで、１年を二十四の時期に分けて季節の移り変わりを示すもの
です。約2000年以上前に考案され、農耕や生活において自然のリズムをつか
むために使われてきました。この暦は、現代のカレンダーに基づいた暦と異
なり、太陽の動きを基にしたもので、太陽が黄道上を移動する位置に基づい
て一年を24の区分に分けています。

　二十四節気は、主に季節の始まりを表す「立春」「立夏」「立秋」「立冬」や、
気候変化を示す「大寒」「小寒」「大暑」「小暑」などがあり、それぞれに自然
や農作業に関連する意味が込められています。例えば、春の訪れを告げる「立
春」は、草木が芽吹き始める時期を意味し、農作業の準備を始める合図とさ
れます。また、秋の「秋分」は、昼夜の長さがほぼ等しくなり、収穫の季節
の到来を告げる節気です。このように、二十四節気は日本の季節感や暮らし
のリズムに深く根付いており、日本の風土に合わせた行事や慣習と結びつい
てきました。

　本冊子では、この二十四節気に基づいた旬の食材を紹介し、各節気に合わ
せたレシピを提案しています。それぞれの節気にちなんだ料理を味わうこと
で、季節の移り変わりや自然の恵みを感じ、より深く四季を楽しむことがで
きます。

オンラインショップのご案内
https://www.kyotonishiki-ec.com/ 二十四節気

～ 日本の暮らしに息づく季節のリズム ～

クーポンコード

ご利用注意点

●上記クーポンコードで錦市場公式通販サイト「錦京の
台所」にて500円を割引させていただきます。
●お一人様１回限りご利用いただけます。他のクーポン
コードと併用はできません。
●1000円（税込）以上のお買い物にご利用いただけます。
●ご利用には会員登録が必要です。
●送料、手数料は対象外となります。

オンライン
ショップは
こちらから錦市場公式通販サイト 錦京の台所で利用できる

500円割引クーポン

ご利用有効期限  令和７年11月30日（日）ご購入分まで
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１月のレシピ

豚ロースの
しゃぶしゃぶ
千枚漬巻き

今回の大雪のレシピは「千枚漬」
を使った簡単レシピをご紹介し
ます。

 作り方 

①�お鍋に湯を沸かし豚肉をしゃぶしゃぶの要領で火を通しザルに上
げ水気を切る。（レンチンで蒸ししゃぶにしてもOKです！）
②�豚肉が冷めないうちにごま油、しょうが汁、きざみ壬生菜を和えて
おく。
③千枚漬は半分に切り、①と共にお皿に盛り付ける。
④�豚肉を千枚漬で巻いていただく。お好みで紫玉ねぎも一緒に巻いて
召し上がって下さい。

～*～*～*～*～*～*～*～*～*～～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～～*～

調味料は必要ありません！
千枚漬のしっかりした昆布旨みと甘酢おいしさがごま油で和えた豚
しゃぶにマッチして、何枚でも食べてしまいますよ！
かなりおすすめレシピなのでぜひ千枚漬の季節にお試しくださいま
せ！

 材 料  

豚ロースしゃぶしゃぶ用����150ℊ
ごま油�����������������大さじ２程度
しょうが汁�
（市販のおろしチューブでも可）�
������������������������小さじ２程度
きざみ壬生菜のお漬物�
������������������������大さじ２程度
千枚漬����������������������４枚程度
スライスした紫玉ねぎ��������適量

少しずつ寒い日が増えて本格的に冬を迎える二十四節気の「大雪」の頃となりました。冬の京都の食べ物
といえば「千枚漬」が思い浮かびます。京都ではお正月の食卓にも上がる縁起の良い食べ物です。

お正月、おせちに飽きたら調味

料要らずなのにとってもおいし

い一品です。

今回の「千枚漬」と「祇園茶漬（きざみ壬生菜）」は錦市場の「桝俉（ま
すご）」さんで購入しました。
千枚漬は御所のお庭の砂洲、壬生菜は御所の青松を表し、二つを合わ
せて食べるととてもおいしくて縁起もんとのこと。だからお正月に食
されるのですね〜！短い時間に興味深いお話を聞かせてくださいまし
た。お味もお話しもとても楽しい錦市場です。

豚ロースのしゃぶしゃぶ
千枚漬巻き

12月のレシピ

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！
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鴨のもも肉は販売していな
いお店もありますが錦市場
の「鳥豊」さんなら朝びき
の鴨もも肉も扱われていま
す。もちろん通販でも販売
しています。

鴨肉と九条ねぎの
山椒焼き

鴨肉はロースを料理することが
多いのですが、今回はもも肉を
使用します。鴨肉には多くのビ
タミンが含まれていて冷えや滋
養強壮に良い食材です。

 作り方 

①�鴨肉が縮まないように両面をフォークで刺し穴を開け、塩こしょ
うする。
　九条ねぎは４㎝長にカットする。
②�フライパンを熱し九条ねぎに焼き目を付け取り出しておく。
③�そのまままのフライパンで鴨肉を焼く。皮目にこんがりと焼き
目が付くように火を通す。（中火で蓋をしながら15分程度）
③�鴨肉からたくさん出た脂は捨てて材料のAを加え、調味料がトロ
リとするまで煮詰め鴨肉絡める。②も加える。
④�鴨肉を取り出し火傷をしないように鴨肉をスライスする。九条
ねぎと共にうつわに盛り付け、フライパンに残ったタレを掛け
る。

 材 料  １人分

鴨もも肉������������������������� 1枚
九条ねぎ������������������������ 3本
A：青実山椒�������������� 3グラム
A：酒��������������������� 大さじ２
A：みりん���������������� 大さじ２
A：しょうゆ����������� 大さじ1/2
A：砂糖������������������� 小さじ２
塩こしょう�������������������� 適量

寒の入、寒さが厳しくなる二十四節気「小寒」。日中は日差しが暖かでも日が落ちるとグッと寒さが身に
しみてきます。そんな夜にオススメの一品です。

鴨もも肉ならではの鶏肉には
出せない濃厚な旨味が詰まっ
た本格的な和食の一品に仕
上がります。

「これが家庭で食べられるな

んて！」という声も頂きまし

た〜！！

是非この季節にお試しくださ

いませ。ちなみに「青実山椒」は錦市場の千波さんのものが

オススメです。（＊現在は店頭でのみ取り扱い）

鴨肉と九条ねぎの山椒焼き

１月のレシピ

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！
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京あげとこかぶの
ひらひら煮

こかぶの葉の部分には、カルシ
ウムやビタミンが多く含まれて
います。しかも旬のかぶの葉は
甘く、とてもおいしいので、ぜ
ひ葉の付いたものを選んでくだ
さいね。

 作り方 

下準備：昆布とかつお節で合わせだしを取っておく。�
　　　　（市販の顆粒だしでも可）
①キッチンペーパーを京あげに押し当て余分な油を吸わせる。
　（熱湯などで油抜きはしません！この油がコクになります）
②京あげを横半分にカットし幅は1.5㎝のたんざくにカットする。
③�こかぶの葉は、よく洗って大きく硬そうな葉を除いて約４㎝程
度の長さにカットする。実は皮をむき、２㎜程度の薄さにスラ
イスする（スライサーでも良い）
④�お鍋にダシと調味料、②の京あげも入れて火にかける。
⑤�沸騰したら③のこかぶを加えて３分間煮て、うつわに盛付け、
ふり柚子（おろした柚子の皮）をする。

～*～*～*～*～*～*～*～*～*～～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～～*～

なんと、煮る時間はたったの３分です！ひらひらとスライスした
こかぶは、すぐにやわらかくなりますので、サッと煮るだけで出
来上がります。

 材 料  ２人分

京あげ�������������������������� １枚
こかぶ������������������������ １かぶ
合わせだし������������������ 300㏄
みりん��������������������� 大さじ２
淡口しょうゆ������������� 大さじ１
塩������������������������������ 1.5ℊ
柚子の皮����������������������� 適量

二十四節気では春の始まりとされる立春。まだ寒い日が多く春という字がまだ早い気もしますが、北野天
満宮の梅のつぼみもほころび、もう咲いている木もあるとか。「春はもうすぐそこ」と教えてくれている
ようです。二月の立春には立春大吉豆腐を食べたり、節分には豆を食べたり、初午にはいなりずしを食べ
たり、この時期は邪気を払うと言われる大豆製品を食べることが多くありますね。そして今回の立春のレ
シピの食材は「京あげ」です。「京あげ」は、一般の油あげより大きさも大きくしっとりとして内側に豆
腐感があり豆腐のおいしさを味わえるおあげです。

●① ●②●③

みなさんもぜひ立春には京あ

げとこかぶを食べておいしく

邪気を払いましょう！

京あげの油分がなんともいい

感じのコクになってくれ、と

てもおいしい一品に仕上がり

ます。

京あげとこかぶの
ひらひら煮

２月のレシピ

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！
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柚子胡椒香るナッツ田作り＆
海老芋（こえびちゃん）と小エビのから揚げ

小さい海老芋のこえびちゃん
を使用したレシピですが、お
せちの煮しめにある海老芋や
里芋を使えば下味をつける工
程を省略できます。

オイルが入ってパラっと仕上
がる田作りはポリポリと大人に
も子供にも大人気！
櫂 ─ KAI ─ の「ごま柚子胡椒」
を使えば簡単に香ばしくお好
みの柚子胡椒味に仕上げられ
ます。

作り方 　

材 料 ２〜３人分

材 料 作りやすい量

しまうのであらかじめ取って
おく。材料のＡをもみ込みこ
んでおく。
③�揚げ油を170℃に熱し、①の水
分をよく切って、米粉をまぶ
し揚げる。②にも米粉をまぶ
し揚げる。（やけどに注意）ま
わりがこんがりしたらあげ網
に取り、塩をまぶしお皿に盛
り付け、スダチ又はカボスの
皮をすりおろし振りかける。
お好みで果汁を絞っていただ
く。

①�こえびちゃんの皮をむき、一
口大にカットする。レシピ外
の少量の塩と水をもみ込み、
水で流しぬめりを取る。耐熱
容器に白だしと水、こえびちゃ
んを入れてラップし500Wの
レンジで６分加熱し下味をつ
ける。（取り出すときにやけど
に注意してください）

②�甘エビはさっと洗ってひげや
しっぽ、足など硬く口に残り
そうな部分ははさみでカット
する。頭は揚げる際に取れて

作り方 　

げるので注意です）カタクチイ
ワシとナッツを入れ、艶が出る
まで絡める。
⑤�オーブンペーパーを敷いたバッ
トにあけ、すりおろした柚子の
皮を振りかけ（ふり柚子）ごま
柚子胡椒をかける。

＊�ごま柚子胡椒に辛みがあるので
量に注意。ごま柚子胡椒がない
場合は材料のＡに市販の柚子胡
椒を３ｇ程度混ぜるとよいで
しょう。

①材料のＡを合わせておく。
②�耐熱皿にオーブンペーパーを敷
いてカタクチイワシを500Wの
電子レンジで約２分ほど加熱し
乾燥させる。粗熱が取れた時に
ポキッと折れるくらいが目安。
③�フライパンでナッツを中弱火で
５分ほど乾煎りする。こんがり
したら一度バットに取り、皮や
粉などを取り除く（フライパン
もきれいにする）
④�再びフライパンに①を入れて火
を付け、沸いてきたら（すぐ焦

こえびちゃん�������������８個程度
甘エビ�������������������10尾程度
白だし������������������������35㏄
水���������������������������150㏄
塩������������������������������少々

田作り用カタクチイワシ����30ｇ
くるみ������������������������20ｇ
アーモンドスリーバード����20ｇ
（皮付きアーモンドを砕いて使用してもOK）

Ａ：上白糖�������������������15ｇ
Ａ：濃口醤油�������������小さじ１

Ａ：酒��������������������大さじ１
Ａ：濃口しょうゆ��������小さじ１
米粉����������������������������適量
スダチ又はカボス�����������1/2個
揚げ油�������������������������適量

Ａ：みりん���������������小さじ１
Ａ：酒��������������������大さじ１
Ａ：こめ油又はサラダ油�
���������������������������大さじ１
柚子皮�������������������������少々
ごま柚子胡椒������������������少々

海老芋海老芋（こえびちゃん）（こえびちゃん）

と小エビのから揚げと小エビのから揚げ

柚子胡椒香る柚子胡椒香る
ナッツ田作りナッツ田作り

22

11

ぴった
り！に冬

２品レシ
ピ

今日の献
立
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パクっと食べられるので 

お魚の苦手なお子様にも。

大人に嬉しいお酒のお供にも
なる一皿です。

冷めてもおいしいさわら西京竜田揚げ、

お弁当のおかずにもどうぞ！

サワラの西京竜田揚げ

錦市場の畠中商店さんの肉厚な
「さわらの西京漬け」なら、粉
をまぶして揚げるだけの簡単ス
テップでごはんのすすむ一品が
出来上がります。しっかり味が
浸みこんでいるので、調味料は
いりません！

 作り方 

下準備：大葉はせん切りにして水にさらす。
①�サワラの西京漬けの味噌をキッチンペーパーでふき取る。�
又は、塩気を抑えたい場合、旨みまで洗い流さないようにサッ
と味噌を洗い流しキッチンペーパーで水気をふき取る。
②�ひと口大にカットする。もしも骨が付いていたら、取り除く。�
（畠中商店さんのサワラには骨が付いていることは稀で調理しや
すいです。）
③�フライパンに揚げ油を２㎝程度注ぎ、160℃に熱する。
④�サワラに粉をまぶし、油で揚げる。�
温度が高いとすぐに焦げてしまうので、注意しましょう！
⑤�お皿に盛り付け、水気を切った大葉、レモンやせん切りキャベ
ツを添え、春らしく「桝悟」さんの菜の花漬をあしらう。
⑥�好みで白ごまをトッピングする。�
（白ごまのトッピングはおすすめです。お試しくださいませ！）

 材 料  １人分

さわらの西京漬け������������ 1切れ
片栗粉���������������� 大さじ２程度�
（粉は米粉や小麦粉でも使用可）
大葉����������������������������� 4枚
白いりごま�
�������� 小さじ１程度
菜の花漬、�
あればレモン、�
キャベツのせん切り

巣ごもりしていた虫や動物、植物たちが春の気配を感じて目を覚ます、そんな季節が「啓蟄」です。先日、
上巳の節句「ひな祭り」を迎え、街には春らしい桃の花のピンク色を目にする季節になりました。
今回のレシピは春という字を名前に持つ「鰆」の西京漬けを使ったレシピです。

「桝悟」さんの�
菜の花漬

「畠中商店」さんの�
サワラの西京漬け

●① ●②

サワラの西京竜田揚げ

３月のレシピ

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！
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竹の子昆布のとろろ
ごはん

今月のレシピは京こんぶ千波さ
んの「竹の子昆布」と春掘りの
長芋を使った爽やかな簡単レシ
ピです。

 作り方 

①�竹の子昆布の昆布と竹の子を５㎜角程度にカットす
る。
②長芋は皮をむいてすり下ろす。
③木の芽は包丁で細かくたたく。
④�ボウルにすりおろした長芋、①の竹の子昆布、③の木
の芽を入れて菜箸で空気を含ませるようによくかき混
ぜる。
※�時間があるときは10分程度置いておくと味がなじん
でおいしくなります。
⑤�炊き立てのごはんに④のとろろを乗せ、さらに竹の子
昆布、木の芽、実山椒をトッピングしてできあがり！

～*～*～*～*～*～*～*～*～*～

季節の変わり目に体調がいま
いちの方もさらっと食べられ
て、こんぶの旨みと栄養が満
点の爽やかなとろろごはんで
す。とっても簡単なのでぜひ
作ってみてください！

 材 料  ２人分

竹の子昆布�������������� 40ℊ程度
長芋��������������������� 100ℊ程度
木の芽�������������������������� ６枝
実山椒�������������������������� 適量
（千波さんの実山椒を使用しています）
炊き立てごはん��������������� ２膳

すべてのものが生き生きとして清らかに輝く季節。日差しも春めい
て心が弾む季節がやってきました。山菜やタケノコも出回り始め、
食卓にも春を感じる献立が並び始めましたね！

●④

千波さんの実山椒はお気に入りの商品。

とろろごはんに添えていただくとグッと春

を感じていただけると思います！

竹の子昆布のとろろごはん

４月のレシピ

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！

「千波」さんの
竹の子昆布
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 材 料  １人分

スパゲティ�������������������� 80ℊ
A：生クリーム�������������� 100㏄
A：バター��������������������� 20ℊ
A：粉チーズ������������������ 10ℊ
レモン汁������������������ ５～８ℊ
レモンの皮���������������� 1/2個分
塩������������������������������� ２ℊ
コショウ����������������������� 適量
新茶���������������������������� ３ℊ
ゆばちりめん������������������ 適量
ゆで汁�������������������������� 適宜

新茶香る
レモンクリームパスタ
─ ゆばちりめん添え ─

今月のレシピは「茶・やまだしや」
さんの新茶と「湯波吉」さんの
ゆばちりめんを使用しました。

 作り方 

①�フライパンに材料のＡを入れ中火にかけ、バターが溶けてきたら弱火
にして沸騰させないようにやさしく温めておく。
②新茶は指でひねって細かくする。
③レモンの皮をすりおろしておく。
④�スパゲティは１リットルの湯に10ℊ塩入れ、指定のゆで時間より１
分短く茹でる。
⑤�①のフライパンにレモン汁、塩、コショウ、おろしたレモンの皮を混
ぜ、ゆで上がったスパゲティを加え新茶も加えて中火にかけ和える。
よく混ぜて絡める。
　�ソースがサラサラでも盛り付けるとまとまります。濃度がつきすぎた
ときは、ゆで汁を少し加えてのばすと良い。
⑥�お皿に盛り付け、ゆばちりめんをトッピングする。さらに上からレモ
ンの皮をおろしかける。

～*～*～*～*～*～*～*～*～*～～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～～*～
あ、写真がお好み焼きみたい⁉なんて言わないでください（汗笑）この
パスタ、そうなんです！新茶の茶葉を丸ごといただけるレシピです。
食べるときにトッピングのゆばちりめんをよく混ぜながら召しあがって
みてください！京ゆばのコクとちりめんのうまみ、そして山椒の実がさ
わやかに感じられると思います。ぜひぜひ、お試しくださいませ！

夏も近づく八十八夜～♪茶摘みの歌に登場する八十八夜は、立春から数えて88日目、今年は５月１日に
なるそうです。そして数日後に立夏を迎えます。つい先日、桜がきれいいだなぁ～と眺めていたのに、早
いものでもう夏の始まりの季節です！八十八夜に茶摘みされた新茶は縁起が良く、福徳長寿を願う格別な
お茶といわれています。今日は季節の新茶を使ったメニューをご紹介します。

●② ●③

レモンの爽やかな酸味と新茶の

優しい苦みがとてもマッチした

立夏らしい一皿。

新茶もレモンもビタミンＣが多く

含まれる食材、紫外線が気にな

る季節の始まりにピッタリなメ

ニューですね。

５月のレシピ

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！

「湯波吉」さんの
ゆばちりめん

「やまだしや」さん
の上煎茶
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王道の組み合わせを簡単カ
ジュアルなきんぴらに。千波
の「青実山椒」を使えば、美
味しさと香りのグレードが格段
にアップします！

めんどうな白和えも湯波吉の
「つまみゆば」なら簡単にお豆
腐の白和えのようなクリーミー
な和え物に。昆布だしに醤油、
みりん、砂糖で炊きあげられ
た麩嘉の「利休麩」を加える
と調味料なしでおいしくコクの
ある一品になります。

材 料 ２人分

作り方 　

ま油を熱し②のたけのこを炒め
る。③の牛肉と①の調味料を加
えたら、水気がなくなるまで炒
める。
⑤�お皿に盛り付け、あれば木の芽
をてのひらで叩いてを飾ると香
りも彩りも良くなるのでおスス
メです。

①材料のＡを合わせておく。
②�たけのこは食べやすい大きさに
スライスする。牛肉も食べやす
い大きさに切っておく。
③�フライパンに少量のごま油を熱
し、牛肉を強火で軽く炒め（炒
めすぎないこと）取り出してお
く。
④�同じフライパンに再び少量のご

作り方 　

して八方出汁に漬けておく。
③�利休麩は1.5cm幅程度の細切り
にする。
④�ボウルに材料のＡを合わせて、
八方出汁の水気をよく切った②
の食材と③を入れ和える。アマ
ランサススプラウトも仕上げに
加え、お皿に盛り付ける。

①�白だしと湯を合わせ八方出汁を
作る。
②�湯を沸かし、にんじん葉５秒、
アスパラ１分、エビ１分程度ゆ
で、にんじん葉は冷水にとり、
水気を絞って３cm長程度に
カットする。アスパラは３cm長
の斜め切りに、エビは粗熱を
取って皮を剥き一口大にカット

たけのこの水煮������������120ｇ
牛肉もも薄切り肉����������100ｇ
Ａ：砂糖������������������大さじ１
Ａ：濃口しょうゆ��������大さじ１
Ａ：みりん�������������大さじ1/2

Ａ：酒������������������大さじ1/2
Ａ：輪切り唐辛子��������５ヶ程度
Ａ：青実山椒�����������大さじ1/2
ごま油�������������������������適量

材 料 ２人分

Ａ：つまみゆば
����100ｇ（汲み上げゆばでも可）
Ａ：ねりごま�����������������15ｇ
Ａ：上白糖��������������������２ｇ
にんじん葉��������������������１束
アスパラ�����������������������３本

エビ����������������������������２尾
白だし������������������������35㏄
湯���������������������������150㏄
利休麩�����������������������1/2個
アマランサススプラウト�����適量

たけのこと牛肉のたけのこと牛肉の
実山椒きんぴら実山椒きんぴら

くみあげ湯葉で作るくみあげ湯葉で作る
旬菜と利休麩の白和え旬菜と利休麩の白和え

11

22

たけのこと牛肉の実山椒きんぴら＆
くみあげ湯葉で作る旬菜と利休麩の白和え

ぴった
り！に春

２品レシ
ピ

今日の献
立
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黒豆素麺の冷やし担々麺
〜じゃこ万願寺のっけ〜

今月のレシピは「黒豆茶庵 北尾」
さんのつるるんとした喉ごしの黒
豆素麺と「京野菜 四寅」さんのじゃ
こ万願寺をトッピングして京都風
の担々麺に仕上げます！

 作り方 
①�（肉みそを作る）フライパンにごま油を大さじ１程度入れ、おろしニンニ
ク、おろし生姜、白ねぎのみじん切りを入れて火にかける。香りが立って
きたらひき肉を炒め、材料のAを加えて水分がなくなるまで炒めておく。
②�（じゃこ万願寺を作る）万願寺唐辛子（４本程度）はヘタを切り取り、２
cm幅程度に斜め切りする。フライパンにごま油適量を温め、万願寺唐辛
子をしんなりするまで炒め、おじゃこ（大さじ３程度）を加え、砂糖（大
さじ１）と醤油（大さじ1/2）で味付けする。全体に味がなじんだら、火
からおろしておく。
③�（スープを作る）ボウルにホイッパーで混ぜながら材料の順番に加え、冷
やしておく。
④�黒豆素麺をたっぷりのお湯で３分茹で、冷水で洗い、氷水で冷やす。
⑤�うつわに水気を切った黒豆素麵を盛り付け、スープを注ぐ。白髪ねぎ、糸
唐辛子、じゃこ万願寺とにくみそはたっぷりとトッピングして、お好みで
ラー油をたらす。

～*～*～*～*～*～*～*～*～*～～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～～*～
肉みそとスープ、麺をよくからめてお召し上がり下さい！通常は茹でたチン
ゲン菜をトッピングするところにじゃこ万願寺をトッピングしてみました。
今回のレシピは少し手間がかかりますが新発見の美味しさです！具材とスー
プを作っておけば食べたい時に黒豆素麵を茹でるだけで本格的な冷やし担々
麵が出来上がります。

 材 料  １人分
（肉みそ）
おろしニンニク市販のチューブ�
���������������������������������������２cm
おろし生姜市販のチューブ���������２cm
白ねぎみじん切り����������������５cm分
豚ひき肉���������������������������100ℊ
Ａ：甜麺醤��������������������大さじ1.5
Ａ：砂糖�������������������������大さじ１
Ａ：醤油�������������������������小さじ１
Ａ：豆板醬��������������������小さじ1/2
（スープ）
砂糖������������������������������小さじ１
醤油������������������������������小さじ１
酢���������������������������������小さじ２
麺つゆ����������������������������大さじ３
練りごま�����������������������������30ℊ
水�������������������������������������50㏄
豆乳��������������������������������150㏄
豆板醤���������������お好みで小さじ1/2
黒豆素麵�������������������1/2束（60ℊ）
（トッピング）
四寅さんのじゃこ万願寺セット、白髪
ねぎ、糸唐辛子、ラー油

雨の予報が多くなる季節、二十四節気では「芒種（ぼうしゅ）」の
時期を迎えます。芒という字は使い慣れない漢字ですが、米や麦
の稲穂の部分を表し、芒種とは、それらのイネ科の植物の種まき
に適した季節という意味です。
そのことから、物事をスタートするのにとても縁起の良い時期と
いわれています。この時期は、ナス科のみずみずしいお野菜が八
百屋さんに並び始めます。

６月のレシピ

●②

これからの暑い季節にピッタリ

の錦市場食材ならではの担々麵

をぜひぜひお試しくださいませ！

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！

「北尾」さんの
黒豆素麺

「四寅」さんの
じゃこ万願寺
セット
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上賀茂トマトと鰻と
肝の炒めたん

今月は「京都・錦のとよ」さんの
備長炭で丁寧に焼かれたうなぎ
の蒲焼と肝串焼きで作ります！お
いしいうなぎのかば焼きと肝焼
きで作るこのレシピは、食べた人
が必ず絶賛する一皿です。

 作り方 
①�薬味の準備をする。大葉とみょうがはせ
ん切りにして水にさらしておく。わさび
はすりおろす。トマトはヘタを取り、く
し切りにする。
②�鰻は２㎝幅にカットして、油を熱したフ
ライパンで皮目から焼く。肝焼きも加え
て焼き、蒲焼の両面がおいしそうな色に
なったら酒を回し入れてタレを半分加える。
③�酒の水分がなくなったら、くし切りにしたトマトと残りのタレを加えて
サッと炒めお皿に盛り付け、①の薬味を添え、お好みで粉山椒を掛ける。

 材 料  2～４人分

うなぎの蒲焼������������������ １尾
うなぎの肝串焼き������������� １串
付属のタレ������� １本（30㏄程度）
上賀茂トマト����������� 小さめ２個
サラダ油����������������������� 少々
酒�������������������������� 大さじ１
（薬味）
大葉���������������������������� ５枚
みょうが����������������������� １個
わさび��������������������� お好みで
粉山椒��������������������� お好みで

二十四節気の「小暑」はそろそろ梅雨も終わり夏の日差しが眩しくなるころ。京都は祇園祭が始まる特別
な季節です。錦市場周辺が祇園祭一色となっていきます。そんなころ、八百屋さんの店先には真っ赤に熟
したトマトが並びます。京都で見かけるトマトは本当に真っ赤でおいしそう！よく見ると京都上賀茂の地
域で育ったトマト。これがとっても甘くておいしいのです。2024年の土用の丑の日は７月24日です。今
回はひと足早くうなぎのレシピをご紹介いたします！

●②
うなぎの蒲焼はチンしてごはん

に乗せて食べたいと言いたそう

なそちらのあなた！

そういう方にこそ、ぜひお試しい

ただきたい！きっともう一度食べ

たくなるレシピです。

梅雨の湿気と夏の暑さに疲れた

身体を元気にしてくれる小暑の

一皿です。

７月のレシピ

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！

「のとよ」さんのうなぎの肝串焼き
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 作り方 
①�ツナ缶は水気を切っておく。にんじん
と紫玉ねぎをスライスしておく。
②�ジャガイモはよく洗って半分にカット
しそれぞれを濡らしたキッチンペー
パーで包み、更にラップに包んで
500Wのレンジで５分程度柔らかくな
るまで加熱する。やけどしないように
取り出し、ラップ、ペーパーをはがしてボウルに入れてフォークを使って
押しつぶす。すると皮もはがれてくるので取り除く。
③�フォークでお好み大きさにジャガイモをマッシュして、ゆでたまごも同じ
ようにフォークでつぶす。
④�①と「ゴーヤレモン」を加えてさっくりと混ぜ、材料のＡを加えて粘りが
出ないように全体を混ぜてお皿に盛り付ける。
⑤�バゲットのスライスにバターとマスタードを塗り、ミニトマトと一緒の乗
せて彩りあるオープンサンドに。また食パンにはさんでサンドイッチにす
るのもおすすめです！

～*～*～*～*～*～*～*～*～*～～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～～*～
もちろん、白いごはんのお供に旨みが
あっておいしい「ゴーヤレモン」です
が、シャキシャキの食感がポテトサラ
ダにもピッタリです。お味もついてい
るので、ポテトサラダに塩を加えなく
てもおいしく仕上がります！

 材 料  2～４人分
ジャガイモ��������� 中サイズ１個
ツナ缶������������� １缶約70ℊ
ゆでたまご���������������� １個
にんじんせん切り�������� 約20ℊ
紫玉ねぎスライス�������� 約1/8個
ゴーヤレモン���������� 40ℊ程度
A：マヨネーズ�������� 大さじ1.5
A：練りからし��������� お好みで
A：白こしょう������������� 適量
バゲットスライス����������� ４枚
バター������������������� 少々
マスタード���������������� 少々
ミニトマト���������������� ３個

８月初めの二十四節気は「立秋」。まだまだ暑いのにもう秋だなんて！まだ
まだ蒸し暑い日差しが降り注ぎますが、京都の古い街並みを歩くと五山の
送り火の準備が進む様子が見受けられたり、夕方、鴨川沿いを歩けば、風
に揺れる柳の葉に、夏から秋へと向かう空気感をわずかに感じます。とは
いえ、まだまだ夏。おいしい旬の食材で夏を楽しみましょう！

●③
きゅうりの塩もみって意外に

面倒ですが「ゴーヤレモン」

で簡単おいしいポテトサラダ、

作ってみてください！

ビールのお供に、夏のレジャー
のお弁当に、ぜひお試しくだ
さいね。

ゴーヤレモンの
ポテトツナサラダと
オープンサンド

今月は「桝
ます
俉
ご
」さんの夏らしいお

漬物「ゴーヤレモン」を使ったレ
シピをご紹介します。
ゴーヤの苦味が苦手な方もいらっ
しゃいますが、桝俉さんの「ゴー
ヤレモン」は、ワタの部分を丁寧
に除き独自の製法で苦みを抑えて
あるので、レモンの香りと酸味が
爽やかなサラダのようなお漬物で
す。きゅうりの代わりに加えて簡
単でおいしいポテトサラダを作り
ましょう！

８月のレシピ

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！

「桝梧」さんの
ゴーヤレモン
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酢の物が苦手な方もジュレに
することでおいしくお召し上が
りいただける一皿。市販の土
佐酢を使用すれば簡単にでき
がります。

万願寺とうがらしは、京都の
夏に欠かせない夏野菜。和風
の味付けでいただくことが多
い野菜ですが、ナンプラーを
使ったエスニックな味付けも
食欲の進む一品になります。

作り方 　

材 料 ２人分

材 料 ２人分

でる）
③�エビとホタテは茹ですぎない
ように注意する。タコ、ゆで
たホタテ、エビ（皮をむいて）
は適度にカットし八方出汁に
漬ける。
④�30分以上漬けてから八方出汁
の水分をよく切って器に盛り、
①のジュレをかける。ふり柚
子や穂紫蘇を飾ると彩りよく
風味が引き立ちます。

①�ボウルにインスタントゼラチ
ンと湯を入れ、よくかき混ぜ
（粒々が無くなるまで）、土佐
酢を加えて冷蔵庫で冷やし、
固まれば網でこしてジュレに
する。（スプーンでかき混ぜる
だけでもよい）

②�野菜は熱湯で茹で、大きなも
のは一口大に切りそろえ八方
出汁に漬ける。（枝豆はサヤか
ら出し、ナスは皮をむいて茹

作り方 　

④�そのままのフライパンに再び
ごま油を少量入れて、②を１
分ほど炒める。③を戻し炒め、
①の調味料を加えて全体に調
味料がなじんで艶が出るまで
炒める。
⑤�器に盛り付けてよく水分を
切った白髪ねぎと紫玉ねぎを
トッピングする。

①�材料のＡを合わせておく。白
ネギは細かいせん切りに（白
髪ねぎ）、紫玉ねぎは薄いスラ
イスにして水にさらしておく。

②�万願寺とうがらしはヘタの部
分を取り除き、種のまま斜め
切りにする。

③�フライパンに少量のごま油を
入れて中火で熱し、豚肉を軽
く炒め取り出しておく。

市販の土佐酢�������������大さじ３
インスタントゼラチン�1.5〜２ｇ
湯�������������������������大さじ３
枝豆����������������������20粒程度
おくら�������������������������２本
ナス��������������������������1/2個
パプリカ赤・黄色��������各1/4個

万願寺とうがらし�����������120g
豚薄切り肉������������������100g
Ａ：ナンプラー����������大さじ２
Ａ：ニンニクチューブ����������4g
Ａ：砂糖����������������小さじ1/2
Ａ：みりん�������������小さじ1/2

コーン粒（缶詰可）������������適量
ズッキーニ������������������1/5本
エビ����������������������������２尾
ゆでタコ�������30ｇ程度スライス
ホタテ貝柱��������������������３個
八方出汁（白だし35㏄＋湯150㏄）

Ａ：酒������������������小さじ1/2
Ａ：輪切り唐辛子������������10枚
ごま油�������������������������適量
白髪ねぎ、紫玉ねぎのスライス�
��������������������������������適量

夏野菜と魚介の夏野菜と魚介の
土佐酢ジュレかけ土佐酢ジュレかけ

万願寺とうがらしと万願寺とうがらしと
豚肉のエスニック甘豚肉のエスニック甘
辛炒め辛炒め

11

22

夏野菜と魚介の土佐酢ジュレかけ＆
万願寺とうがらしと豚肉のエスニック
甘辛炒め

ぴった
り！に夏

２品レシ
ピ

今日の献
立
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ごはんがすすむ！
ハモ皮とナス皮の
きんぴら

鱧は捨てるところのない食材と
いわれ、身や卵はもちろん、骨
や頭で引いたおダシは最高！ 
まるごとおいしいお魚です。
中でも蒲鉾屋さんですり身にさ
れた後の残った皮に醤油を塗っ
て焼いたものが「ハモ皮」です。
コラーゲンと旨みがたっぷりの
京都の食卓には欠かせない食材
だそうです。

 作り方 

①�ナスの皮をピーラーでむいて水にさらす。
②�フライパンにごま油と唐辛子を入れて熱し、水分を切った①を炒める。
③�全体に油が回ったら塩を加え、しんなりしたら砂糖と酒を加え２分ほど炒める。
④�火を止めハモ皮を和えたらお皿に盛り付ける。

 材 料  

ナスの皮����������３本分（約45ｇ）
ハモ皮��������������������������30ｇ
ごま油����������������������大さじ１
輪切り唐辛子���������������1/2本分
塩��������������������������������少々
砂糖������������������������小さじ１
酒���������������������������大さじ１

二十四節気では「処暑から白露」の夏の暑さが和らぐ頃、秋鱧や秋ナスなど、夏に続いてさらに食材が美
味しくなる季節。
今回は京都ならではの食材「ハモの皮」を使ったレシピをご紹介します。

９月のレシピ

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！

おばんざいに欠かせない京都、食の風物詩「はもの皮」【丸常蒲鉾店】

ごはんがすすむ！
ハモ皮とナス皮のきんぴら

普段は捨ててしまうことの多いナスの皮ですが、 

ハモ皮と合わせると立派なおかずに仕上がります。

お酒のあてにもいいですね。
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見た目スイーツ！
栗のポタージュ

今回は錦市場の「京丹波」さん
で「丹波産の栗」の皮をむいて
頂いたものを使用しました。ま
た、八百屋さんの「川政」さん、
「四寅」さんでも入手可能です。
（お店によっては取り扱いの時
期や在庫などの関係がある為、
購入前に確認を！）

 作り方 

①�耐熱ボウルに栗とチキンブイヨンを入れラップをして電子レ
ンジ500Wで６分ほど加熱する。（ここでしっかり火を通す
とほっくりしたポタージュに仕上がります）
②�粗熱を取り、ヤケドしないように栗に残った渋皮を取り除く。
③�栗とチキンブイヨンをミキサーかハンドブレンダーで滑らか
になるまで撹拌する。
④�そこへ材料のＡを加えて混ぜる。味を見て塩（材料外）を加
え好みの味に仕上げる。
⑤�④をお鍋か電子レンジで温め、うつわに注ぎホイップした生
クリームを浮かべシナモンを振り、セルフィーユを飾る。
＊ホイップした生クリームには味は付けていません。
＊�マルサラ酒を使用すると本格的な風味が出ます。あればぜひ
使用してください！
＊電子レンジでなくお鍋とコンロでも作っていただけます。

～*～ *～ *～ *～ *～ *～ *～ *～ *～ *～ *～ *～ *～ *～ *～ *～

見た目は可愛らしいス
イーツのようですが、本
格的な料理の一品に仕上
がります。

 材 料  １人分

丹波栗（皮むき済）� 100ℊ（６個程度）
チキンブイヨン�
（市販のコンソメスープでよい）�
��������������������������������250㏄
A：生クリーム�� 大さじ１（15ℊ）
A：はちみつ�� 小さじ１弱（５ℊ）
A：シナモンパウダー��� ひと振り
A：�マルサラ酒��� 小さじ１（５ℊ）�
＊あれば

ホイップした生クリーム����� 適量
シナモンパウダー������������� 適量
セルフィーユ������������������ １葉

朝晩がすっかり涼しくなり、秋の足音が聴こえる寒露。日中は空気
がピーンと澄んで、秋晴れの美しい京都を感じられる季節になりま
した。そろそろ店先では栗を見かけるようになりましたね。今回は
栗を使った簡単に作れる「見た目スイーツ!栗のポタージュ」のレシ
ピをご紹介します。

●② 「栗」は脂質が

少なく豊富な栄養

が含まれる

スーパーフード。

血の巡りを良くし、
身体を温める効能
があるそうです。

ぜひ、この季節ならではの食材を

楽しんでみてください！

10月のレシピ

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！

「四寅」さんの
「丹波剥き栗」
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11月のレシピ

がんもが主役の
御御御付け

（おみおつけ）

「ひろうす」や「がんもどき」
といえば煮物にするのが一般的
ですが、おいしいがんもどきは
トースターなどで炙って生姜醤
油でいただくのが１番おいしい
と思っています！
ですが、寒い時期にはお出汁と
合わせてほっこり頂くのもオス
スメ。今回は御御御付（おみお
つけ）のレシピをご紹介致しま
す。

 作り方 

①�お鍋に京がんもと合わせダシを入れて加熱する。火が通るように10分程度中弱火で煮てください。
②お味噌を溶く。
　※�この季節は白味噌と赤味噌を１：１がおいしいですね。
③�がんもをお椀によそってあしらいを添え、おつゆを注ぎ、辛子を落とす。

～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～ * ～

あっ、お味噌汁に入れただけやん！と言わないでください（笑）
とっても食べ応えがあっておいしく映える一品なのです。
そして、がんもから出る油が旨みとコクになっていい仕事をしてくれます。
ぜひ秋を感じる御御御付け、お試しくださいませ。

 材 料  ２人分

京がんも������������������������２個 
合わせダシ����������������300cc強
お味噌����������������������大さじ２
お好みのあしらい��������������適量�
（ネギやミョウガなど）
練り辛子������������������������少々

暦の上では冬の始まりである立冬ですが、2024年は少し出足が遅く
感じますね。
そんな今日この頃、秋らしい錦市場の食材で季節を感じていただけ
ると嬉しいです。

がんもが主役の御御御付け
（おみおつけ）

レシピ＆食材
をオンラインで
チェック！
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京野菜で有名な壬生菜は、おひたしだけでなく浅漬けなどによく
使われます。生でも食べられ、あっという間に火が通るのでスピー
ド料理に最適です。丸常の「平天」のうまみとコクがだし汁に
溶け込んでほろ苦い壬生菜によく合う秋のスピードおかずです。

脂がのった戻りカツオは秋を
知らせる食材。スペイン料理
のエスカベッシュはスパイ
シーでさっぱりとした南蛮漬け
です。サンマやアジでも代用
でき、作り置き可能な一品で
す。

作り方 　

材 料 ２〜３人分

⑤�①と②を加え、しんなりする
まで煮る。（３分程度）
⑥�器に盛り付け、かつおぶしで
留める。
＊�重陽の節句の時期などには、
食用菊の花びらを煮物に加え
たりトッピングに使用すると
季節を味わっていただけおス
スメです。

作り方 　

①�壬生菜はよく洗って４cmほど
の長さにカットする。

②�エノキ茸はじくを取り除き、
三等分にカットしてほぐす。

③�しめじはほぐしておく。
④�平天は1/2にカットして1.5cm
ほどの細切りにする。

⑤�お鍋に材料のＡと④の平天を
入れて中火で煮立たせる。

材 料 ２人分

平天����������������������������１枚
Ａ：白だし�������������������30㏄
Ａ：水����������������������150㏄
かつおぶし��������������������適量

壬生菜���������������150〜200ｇ
エノキ茸����������������1/4パック
しめじ������������������1/4パック

栗粉をまぶし揚げる。軽く揚
げ油を切ったらすぐに②の袋
に入れ、空気を抜いて漬けて
おく。
　�15分以上漬けてからお皿に盛
り付け、ディルを飾る。

①�カツオは1.5cm厚にカットし
材料のＢに漬け込んでおく。

②�ジッパー付きの保存袋に野菜
は薄くスライスし、レモンは
イチョウにカットして材料の
Ａに漬けておく。

③�揚げ油を170℃に熱し①に片

刺身用カツオ����������������200g
Ａ：オリーブオイル�����大さじ４
Ａ：リンゴ酢（酢の種類は何でも可）�
���������������������������大さじ３
Ａ：レモン汁�������������大さじ１
Ａ：水��������������������大さじ１
Ａ：砂糖������������������大さじ１
Ａ：ガラムマサラ又はカレー粉�
���������������������������小さじ１
Ａ：塩コショウ���������������適量
Ａ：ニンニクチューブ����������2g
紫玉ねぎ������������������1/4個分

セロリ�������������������������10g
パプリカ赤・黄色�����������各20g
レモン　輪切り���������������２枚
Ｂ：塩コショウ���������������適量
Ｂ：酒��������������������大さじ１
Ｂ：ガラムマサラ又はカレー粉�
���������������������������小さじ１
Ｂ：ニンニクチューブ����������4g
片栗粉�������������������������適量
ディル�������������������������適量
揚げ油�������������������������適量

壬生菜ときのこ、壬生菜ときのこ、
平天のさっと煮平天のさっと煮

11

戻りカツオの戻りカツオの
エスカベッシュエスカベッシュ

22

壬生菜ときのこ、平天のさっと煮＆
戻りカツオのエスカベッシュ

ぴった
り！に秋

２品レシ
ピ

今日の献
立
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周辺マップ N

錦市場マップ
　390メートルの長い市場を歩くことは、400年の長い歴史の道
を歩くことでもあります。
　錦市場は歴史とアーケードのその長さだけでなく、じつに奥
が深い商店街です。ヨソでは目にできない珍しい食材、京都が
育ててきた独特の食文化、専門家だから教えてくれる知識。い
ろんな錦を楽しんでください。
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●印：「錦 京の台所」参加店舗

『錦 京の台所』

公式 LINE
お友だち登録はこちら 錦市場ECサイト こちら

N

錦市場公式HP
MAP・

店舗紹介等

『錦 京の台所』

公式 Instagram
フォローはこちら
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錦市場マップ
　390メートルの長い市場を歩くことは、400年の長い歴史の道
を歩くことでもあります。
　錦市場は歴史とアーケードのその長さだけでなく、じつに奥
が深い商店街です。ヨソでは目にできない珍しい食材、京都が
育ててきた独特の食文化、専門家だから教えてくれる知識。い
ろんな錦を楽しんでください。
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●印：「錦 京の台所」参加店舗

『錦 京の台所』

公式 LINE
お友だち登録はこちら 錦市場ECサイト こちら

N

錦市場公式HP
MAP・

店舗紹介等

『錦 京の台所』

公式 Instagram
フォローはこちら
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〒604-8054 京都市中京区富小路通四条上る西大文字町609番地
TEL 075-211-3882 ／ FAX 075-211-1969

京都錦市場商店街振興組合
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