
村上市食材PRプロジェクト
こちらで村上の食材を紹介しています。
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自
分
が
何
か
に
困
っ
た
と
き
、誰
か
に「
助

け
て
」「
ち
ょ
っ
と
お
願
い
」
と
言
え
ま
す

か
。

　

日
頃
か
ら
顔
を
合
わ
せ
、
声
を
か
け
あ
い
、

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
も
話
し
合
え
る
「
お
た

が
い
さ
ま
の
」
つ
な
が
り
は
、
安
心
し
て
暮

ら
せ
る
地
域
の
財
産
と
な
り
ま
す
。

　

こ
の
度
、
支
え
合
い
の
し
く
み
づ
く
り
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
の
河か
わ

田だ

珪け
い

子こ

氏
を
迎
え
、
市
内

で
助
け
合
い
の
活
動
を
し
て
い
る
４
人
か
ら

日
頃
の
活
動
の
様
子
や
思
い
を
発
表
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
皆
さ
ん
共
通
し
て
い
る
こ

と
は
、
自
分
の
で
き
る
こ
と
・
つ
な
が
り
を

持
つ
こ
と
に
楽
し
さ
を
感
じ
て
い
る
こ
と
、

つ
な
が
る
楽
し
さ
や
生
き
が
い
を
感
じ
る
こ

と
に
年
齢
や
障
が
い
は
関
係
な
い
と
い
う
こ

と
で
し
た
。

　

河
田
氏
か
ら
は
、「
社
会
参
加
す
る
こ
と
、

役
割
を
持
つ
こ
と
は
人
を
元
気
に
す
る
」「
行

政
じ
ゃ
な
く
住
民
だ
か
ら
こ
そ
で
き
る
こ
と

が
あ
る
」「
も
し
か
し
て
自
分
た
ち
が
『
ち
ょ

と
し
た
こ
と
、
た
い
し
た
こ
と
し
て
い
な
い
』

と
思
っ
て
い
る
行
動
も
、
そ
れ
が
相
手
の
生

活
や
人
生
を
変
え
る
く
ら
い
大
き
な
支
え
に

な
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
る
」
な
ど
の
講
評
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

講
座
を
聞
い
た
人
か
ら
は
、「
い
ざ
と
い
う

時
の
た
め
に
も
、
日
頃
か
ら
の
付
き
合
い
や
、

助
け
て
と
言
え
る
関
係
づ
く
り
の
大
切
さ
を

感
じ
た
」
と
い
っ
た
感
想
の
ほ
か
、「
自
分
に

も
何
か
で
き
な
い
か
」「
一
歩
踏
み
出
す
勇
気

が
出
た
」
な
ど
の
声
が
多
数
あ
り
ま
し
た
。

第
１
層
互
近
所
さ
さ
え
～
る
隊
と
し
て
、
今

後
も
こ
の
よ
う
な
講
座
を
開
催
し
、「
お
た
が

い
さ
ま
」
や
「
支
え
合
い
」
の
気
持
ち
を
広

め
、
困
っ
た
と
き
に
「
ち
ょ
っ
と
お
願
い
」

と
言
え
る
地
域
づ
く
り
を
め
ざ
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

　

　

村上の食材
を使った

今月のレシピ♪

タラのピカタ
【材料（２人分）】 ☆＝村上の食材

☆タラ（切り身）���� ２切れ
　塩����������������� 少々
　こしょう����������� 少々
　薄力粉������������� 適量
　サラダ油������� 大さじ１

卵�������������������１個
粉チーズ���������大さじ１
マヨネーズ�������大さじ１
スイートチリソース�������適宜

① �タラの切り身を3等分にし、塩、こしょうを振って、出て
きた水気を抜く。薄力粉をまぶす。

② �卵、粉チーズ、マヨネーズをボールへ入れ、よく混ぜ合わ
せる。

③ �フライパンにサラダ油を入れて熱し、タラを②の卵液にく
ぐらせてから並べる。中火にし、焼き色がついたら裏返し
て、両面をよく焼く。お好みでスイートチリソースをつけ
る。

Point!Point!
白身の魚なので、油との相性も
Good！

～
第
１
層
互
近
所
さ
さ
え
～
る
隊
～
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