
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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朝
日
地
域
の
課
題
の
一
つ
で
あ
る
「
移
動

（
目
的
地
ま
で
の
交
通
手
段
）」
を
住
民
同
士

で
解
決
す
る
た
め
、
昨
年
度
よ
り
少
し
ず
つ

や
り
方
を
変
え
な
が
ら
移
動
支
援
実
験
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
年
度
は
、
10
月
下
旬
か
ら
12
月
上
旬
ま

で
の
計
4
回
（
月
2
回
）
実
施
し
、
昨
年
に

引
き
継
ぎ
、
介
護
予
防
教
室
へ
の
送
迎
に
加

え
、
買
い
物
支
援
の
実
験
的
事
業
を
行
い
ま

し
た
。
参
加
者
か
ら
は
「
毎
回
迎
え
に
来
て

く
れ
て
あ
り
が
た
い
」「
買
い
物
に
友
達
と
行

く
と
楽
し
い
」
な
ど
と
い
う
声
が
聞
か
れ
ま

し
た
。

　

こ
の
移
動
支
援
実
験
は
、
朝
日
地
域
内
に

あ
る
社
会
福
祉
法
人
（
羽
衣
園
・
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
長
津
・
さ
わ
ら
び
セ
ン
タ
ー
）
の
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
の
送
迎
車
を
お
借
り
し
、
運
転
も

添
乗
も
朝
日
地
域
の
住
民
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が

主
体
と
な
っ
て
実
施
し
て
い
ま
す
。
利
用
す

る
側
に
と
っ
て
も
提
供
す
る
側
に
と
っ
て
も

「
持
続
可
能
な
や
り
方
」
を
模
索
し
て
い
ま

す
。

　

次
年
度
も
開
催
す
る
予
定
で
す
の
で
、
利

用
し
た
い
人
や
運
転
・
添
乗
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
し
た
い
人
が
い
ま
し
た
ら
、
あ
さ
ひ
互

近
所
さ
さ
え
～
る
隊
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ

い
！

村上の食材
を使った

今月のレシピ♪

カレイのラー油煮

【材料（２人分）】 ☆＝村上の食材

☆カレイ（切り身）�� ２切れ
☆長ねぎ������������� ２本
　しょうが��������� １かけ
　水��������������� 150ml
　酒������������� 大さじ２

しょう油���大さじ１と１/２
ラー油�����������小さじ１
みりん�����������大さじ１
オイスターソース�����大さじ１
砂糖����������大さじ１/２

① �カレイは水気を拭き、皮目にバツ印の切り目を入れる。長
ねぎは5センチの長さに切る。しょうがはせん切りにする。

② �フライパンに水、酒、しょうゆ、ラー油、みりん、オイス
ターソース、砂糖を合わせて煮立てて①を加える。フタを
して中火で7～8分煮る。時々、煮汁を回しかける。器に
盛り付け、ラー油をたらす。

Point!Point!

～
あ
さ
ひ
互
近
所
さ
さ
え
～
る
隊
～

村上ではカレイ類が多く獲れて
いるよ!!
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