
「アジフライ」と聞くと

定食のイメージを持つ人が多いと思いますが、

実はお皿やソース、盛り付け方を変えるだけで

コース料理の一品に出てくるようなお洒落な料理に

早変わりすることをご存知ですか。

普段の食卓ではもちろん。

パートナーや友人を自宅に招いた時や、

大切な記念日など、

普段とは一味違った自分を魅せたい時にも活躍してくれる

おすすめのアレンジレシピを

地元の食材を使い欧風料理を提供している

伴シェフに伺いました。

材料は近くのスーパーで手に入るようなもので

調理工程はとてもシンプル。

料理が苦手な人でも簡単に作ることができます。

塩レモンが効いたすっきりとした味わいで、

揚げ物にもかかわらず

夏にぴったりの一品に仕上がります。

ぜひ一度、お試しください。

※「ラビゴット」は、フランス語で、元気を回復させるの意

トマト、パプリカ、キュウリを５mm角にカッ
トし、タマネギ、パセリはみじん切りにします。

ステップ１

キュウリは輪切りに、タマネギはスライスします。塩揉み
して水分が出たら絞り、１日ほど酢につけておきます。

＜材料＞　�トマト：1/2 個、レモン：1/2 個、黄パプリカ：1/4 個、タマネギ：1/8 個、キュウリ：1/8 本、パセリ：少々、マスタードリー
フ（水菜でも可）：１枚、塩・胡椒：適量、エクストラバージンオイル：適量、酢：１００cc（具材が浸るくらい）

下準備

ボウルにカットした食材、塩レモンを入れ、混ぜ合わ
せ、エクストラバージンオイル、塩・胡椒を加えます。

ステップ２

＜材料（レモン１個に対して）＞
砂糖：小さじ２杯、粗塩：小さじ１杯

　レモンの皮についたワックスを取るためにサッとお湯
に通してから、皮をむかずに５mm角にカットします。
　その後、砂糖、粗塩と一緒に瓶やタッパーなどに詰め、
軽く振って１日ぐらい置いたら完成です。

※塩レモンの作り方

アジフライに混ぜ合わせたソースをかけ、
マスタードリーフを添えて完成です。

ステップ３
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　鮮度抜群の「いけすやの活あじ」を贅沢にフライにする
ことで、その旨味はもちろん、極上の身のふわふわな食
感と揚げたてサクサクの食感が織り成すハーモニーは、
まさに絶品です。
　お客さんから「これを食べたら、もう他のアジフライ
は食べられない」という言葉をもらうことがあるほどの
大人気メニューです。

いけすやといえばコレ！

　
お
店
の
扉
を
開
け
る
と
「
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
せ
ー
！
」
と
元
気
な
声
で
迎
え
て
く
れ
る

内
浦
漁
協
直
営
食
堂
の「
い
け
す
や
」で
は
、

都
内
の
料
亭
で
使
わ
れ
る
ほ
ど
確
か
な
美
味

し
さ
で
知
ら
れ
る
養
殖
ア
ジ
を
、
目
の
前
の

海
か
ら
水
揚
げ
さ
れ
た
鮮
度
抜
群
の
状
態
で

食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
漁
師
の
ま
ち
で
地
元
の
漁
業
に
間
近
で
触

れ
て
き
た
内
浦
漁
協
の
皆
さ
ん
が
、
後
継
者

不
足
や
魚
離
れ
が
進
む
現
状
に
危
機
感
を
感

じ
、
地
元
を
元
気
に
す
る
た
め
に
オ
ー
プ
ン

し
た
い
け
す
や
。「
市
民
の
皆
さ
ん
に
は
、
内

浦
は
も
ち
ろ
ん
、
市
内
の
色
々
な
所
で
美
味

し
い
魚
を
食
べ
て
も
ら
い
た
い
で
す
。
そ
れ

が
、
沼
津
の
漁
業
が
盛
り
上
が
る
こ
と
に
も

つ
な
が
る
と
思
う
ん
で
す
よ
ね
」
と
店
長
の

土
屋
さ
ん
は
語
り
ま
す
。

　
市
内
に
は
内
浦
漁
協
の
他
に
も
、
我
入
道
、

静
浦
、
戸
田
の
３
カ
所
に
漁
協
が
あ
り
、
朝

市
や
直
売
所
の
運
営
等
、
そ
れ
ぞ
れ
の
特
色

を
活
か
し
た
取
組
に
加
え
、
商
品
の
共
同
開

発
等
、
４
つ
の
漁
協
が
連
携
し
た
取
組
も
始

ま
っ
て
い
ま
す
。

　
い
つ
で
も
新
鮮
な
魚
を
取
り
揃
え
て
い
る

沼
津
の
漁
協
に
、
ぜ
ひ
一
度
足
を
運
ん
で
み

て
く
だ
さ
い
。
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DATA

おみせで

アジフライ

　
本
市
は
日
本
一
深
い
駿
河
湾
沿
岸
に
位
置

し
、
砂
浜
や
リ
ア
ス
海
岸
な
ど
変
化
に
富
ん

だ
長
い
海
岸
線
は
水
産
資
源
の
宝
庫
で
す
。

多
く
の
魚
が
市
内
の
漁
港
で
水
揚
げ
さ
れ
、

各
家
庭
や
飲
食
店
で
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
方
で

楽
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
今
回
の
特
集
で
は
、
本
市
に
馴
染
み
が
あ

り
、
夏
に
旬
を
迎
え
る
ア
ジ
の
美
味
し
い
食

べ
方
の
一
つ
と
し
て
、
ア
ジ
フ
ラ
イ
を
ご
紹

介
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
を
機
に
、
改
め
て
地
元
の
海
の
幸
で

食
卓
を
彩
っ
て
、
沼
津
の
魅
力
を
再
発
見
し

て
み
ま
せ
ん
か
。
地
元
の
食
材
の
美
味
し
さ

に
触
れ
、
楽
し
む
こ
と
は
、
本
市
の
水
産
業

を
盛
り
上
げ
る
だ
け
で
な
く
、
生
産
者
や
消

費
者
が
互
い
に
支
え
合
う
関
係
を
つ
く
り
出

し
、
持
続
可
能
な
地
域
社
会
の
構
築
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

　
令
和
５
年
に
は
、
海
に
ち
な
ん
だ
グ
ル
メ

が
全
国
各
地
か
ら
集
ま
る
「
S
e
a
級
グ
ル

メ
全
国
大
会
」
が
本
市
で
開
催
さ
れ
ま
す
。

一
大
イ
ベ
ン
ト
に
向
け
、
一
丸
と
な
っ
て
沼

津
の
水
産
業
を
盛
り
上
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
ま
ず
は
今
晩
、
地
元
の
ア
ジ
を
使
っ
た
ア

ジ
フ
ラ
イ
を
堪
能
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

地
元
の
海
の
幸
で

　
　
　沼
津
を
も
っ
と
元
気
に


