
イ ワシのロールキャ ベツ
キャ ベツを 使っ た代表的な料理のひと つであるロールキャ ベツを 和風にアレ ンジ。 特有のク セがあるイ ワシのすり 身を 下茹

でし た松波キャ ベツで包み、 薄口醤油やみり んで調味し ただし でコ ト コ ト 煮込んだも の。 あんには柚子こ し ょ う でアク セン

ト を つけている。

＜材料＞

松波キャ ベツ…4 枚 味噌……………大さ じ 1

イ ワシ（ 大） …6 匹 卵………………1 個 【 A 】

だし ……………200cc 水溶き 片栗粉…適量

みり ん…………大さ じ 1 柚子こ し ょ う …少々

白ネギ…………1 本 片栗粉…………適量 薄口し ょ う ゆ…大さ じ 1

し ょ う が………適量

＜作り 方＞

① イ ワシは水洗いし 、 手開き にし て皮を はぎ、 包丁で細かく 刻む。

② 白ネギはみじ ん切り にし 、 水洗いを し て水気を 切る。 し ょ う がはすり おろ す。

③ 松波キャ ベツは一枚ずつはがし 、 下ゆでを し てザルにあげる。 芯近く の厚い部分はへぎ取る。

④ すり 鉢に①、 ②、 味噌、 卵を 入れて粘り が出るまで混ぜる。

⑤ ③のキャ ベツを 広げ、 キッ チンペーパーで水気を 拭き 取り 、 片栗粉を まぶし 、 その上にスプーン 1 杯分の④を 載せてロー

ルキャ ベツの要領で巻き 、 爪楊枝で留める。

⑥【 A 】 を 鍋に入れて温める。

⑦ ⑤を 別の鍋に並べ（ 上にキッ チンペーパーを 被せておく と キャ ベツが煮く ずれし にく い） に⑥を 入れて火を 通す。

⑧ ⑦に火が通れば、 だし を 別の鍋に取る。 柚子こ し ょ う を 溶き 入れ、 水溶き 片栗粉でと ろ みを つける。

⑨ ロールキャ ベツを 器に盛り 付け、 ⑧のあんを かける。



泉州玉ねぎ葛豆腐
泉州玉ねぎにじ っ く り と 熱を 加え、 その甘みを 最大限に活かし た玉ねぎペースト を 使っ た一品。 玉ねぎペースト を だし で延

ばし て吉野葛で固めた葛豆腐は口溶けがよく 、 泉州玉ねぎの魅力がシンプルに感じ ら れる。 同じ く 玉ねぎペースト 入り の肉

味噌を 添えて食す。

＜材料＞

だし ……………………450cc

玉ねぎペースト ………360cc ※下記参照

吉野葛（ も どし ） ……180cc

岩塩……………………適量

みり ん…………………大さ じ 1

＜作り 方＞

① 吉野葛を 水で溶き 、 分離するまで置いておく 。

② だし と 沈んだ葛を 鍋に入れ、 火にかけてよく かき 混ぜながら 鍋を 焦がさ ないよう に 20 分間練る。

③ ②に玉ねぎペースト を 混ぜ、 5 分間練り 、 みり んを 加えて 1 分間混ぜ、 流し 缶に流す。

【 玉ねぎペースト の作り 方】

泉州玉ねぎを スラ イ スし 、 岩塩を 5％加えて鍋に入れる。 弱火にかけてゆっ く り 火を 通し 、 水気が出る まで火を 入れ、

冷まし てから ミ キサーにかける。

◎泉州玉ねぎ葛豆腐・ 泉州玉ねぎポン酢・ 蘇・ 肉味噌に使用する



泉州玉ねぎポン酢
こ ちら も 玉ねぎペースト を 使っ た一品。 ポン酢はなじ みのある調味料だが、 そこ に泉州玉ねぎが加わるだけで豊な風味がプ

ラ スさ れる。 だし の香り と 泉州玉ねぎの旨みがし っ かり と 感じ ら れるポン酢は、 温野菜や肉、 魚などどんな食材と も 相性が

良い。

＜材料＞

【 A 】

し ょ う ゆ……720cc

みり ん………540cc 【 B】

玉ねぎペースト ……200 ｇ

柚子のし ぼり 汁……1800cc

昆布…………適宜 みかんジュ ース……300cc

鰹節…………100 ｇ

＜作り 方＞

① 鍋に【 A 】 を 入れて火にかける。 沸いたら 、 鰹節を 入れて火を 止めて冷ます。

② ①が冷めたら 、【 B】 を 入れて 2 週間程寝かせる。

③ 味が落ち付いたら 、 漉し て出来上がり 。



肉味噌（ 甘）（ 辛）
「 泉州玉ねぎ葛豆腐」 にも 添えている 肉味噌。 こ れにも 玉ねぎペースト が入っ ている。 牛肉と 玉ねぎと いう 相性のいい組み

合わせの肉味噌はやや甘めの甘口タ イ プと 、 一味唐辛子の辛さ が刺激的な辛口タ イ プがあり 、 好みによっ て使い分けるこ と

ができ る。

肉味噌（ 甘）

＜材料＞

牛ミ ンチ…………250 ｇ

【 A 】

麦味噌……500 ｇ

煮切り 酒…30cc

肉味噌（ 辛）

＜材料＞

牛ミ ンチ…………250 ｇ

【 A 】

麦味噌……500 ｇ

煮切り 酒…30cc

玉ねぎペースト …70 ｇ 砂糖………250 ｇ

し ょ う ゆ…………適宜 昆布だし …適宜

＜作り 方＞

① 牛ミ ンチを フ ラ イ パンで炒める。

② 鍋に①、【 A 】 を 入れて火にかける。

③ し ばら く 煮込んで味を なじ ませたら 、 仕上げに玉ねぎ

ペースト 、 し ょ う ゆを 入れて出来上がり 。

玉ねぎペースト …70 ｇ 砂糖………250 ｇ

し ょ う ゆ…………適宜 昆布だし …適宜

一味唐辛子………50 ｇ

＜作り 方＞

① 牛ミ ンチを フ ラ イ パンで炒める。

② 鍋に①、【 A 】 を 入れて火にかける。

③ し ばら く 煮込んで味を なじ ませたら 、 仕上げに玉ねぎ

ペースト 、 し ょ う ゆを 入れる。

④ 冷めてから 、 一味唐辛子を 入れて出来上がり 。



蘇（ 泉州玉ねぎ入り ）
蘇と は 7 世紀頃に日本で最初に作ら れた乳製品で、 牛乳を じ っ く り と 水分がなく なるまで加熱し て作っ たも の。 こ れに玉ね

ぎペースト と 乾燥玉ねぎを 加えたオリ ジナルの蘇は、 牛乳の濃厚な甘みと 香り の中に泉州玉ねぎの旨みが広がり 、 奥行き の

ある味わいになっ ている。

＜材料＞

牛乳…………………3 リ ッ ト ル

乾燥玉ねぎ…………200 ｇ ※下記参照

玉ねぎペースト ……30 ｇ

＜作り 方＞

① 鍋に牛乳を 入れて火にかけ、 沸かす。 沸いたら 、 弱火にし て焦げないよ う に、 膜ができ ないよ う に地道に水分を 飛ばし

ていく 。 途中、 乾燥玉ねぎと 玉ねぎペースト を 加える。

② 一定の時間が経過する と 、 パン 生地のよ う なも のができ る ので、 それを テフ ロ ン 加工のフ ラ イ パン に移し 、 さ ら に弱火

でこ ねて水分を 飛ばす。

【 乾燥玉ねぎの作り 方】

泉州玉ねぎを スラ イ スし て水でサッ と 洗い、 冷風に当てて一夜干し にする。 それを 60℃に設定し た乾燥機に 5 時間入れ

たら 出来上がり 。



松波キャ ベツの茶碗蒸し
松波キャ ベツを 茹でてペースト にし たも のを 茶碗蒸し に。優し い味わいの卵と 松波キャ ベツの旨みを 引き 出し た茶碗蒸し は、

一口食すと 松波キャ ベツの香り がふんわり と 広がる。 キャ ベツと だし の組み合わせも 相性が良く 、 後引く 美味し さ 。

＜材料＞

卵………………………5 個

だし ……………………200cc

キャ ベツペースト ……430cc ※下記参照

薄口し ょ う ゆ…………48cc

みり ん…………………48cc

＜作り 方＞

① 卵を 溶いてだし を 入れ、 一度ザルで漉す。

② ①にキャ ベツペースト を 合わせ、 薄口し ょ う ゆと みり んで味を 調える。

③ 器に②を 入れ、 蒸し 器で 10 分程度蒸し たら 出来上がり 。

【 キャ ベツペースト の作り 方】

松波キャ ベツ は火が通り やすい大き さ に切る。 鍋に湯を 沸かし 、 塩を ひと つまみ入れ、 キャ ベツ を ゆでる。 火が通っ た

ら 冷水に落と し 、 冷めたら よく 絞っ てミ キサーにかけて出来上がり 。



泉佐野野菜のピク ルス
コ リ アンダーやク ローブ、 黒こ し ょ う と いっ たスパイ スを 効かせた香り 豊かなピク ルス液に泉佐野産のブロッ コ リ ーやその

他のカ ラ フ ルな野菜を 漬け込んだも の。 食欲を 刺激する酸味は、 それぞれの野菜の甘さ を 際立たせている。

＜材料＞

【 A 】

白ワイ ンビネガー…120cc コ リ アンダー………大さ じ 1 強 ブロッ コ リ ー……1 房

米酢…………………130cc 黒こ し ょ う …………15 ～ 20 粒 泉州玉ねぎ………1 個

水……………………300cc 【 B】 ク ローブ……………1 粒 セロリ ー…………1 本

砂糖…………………100 ｇ ローリ エ……………適量 ミ ニト マト ………1 パッ ク
【 C 】

塩……………………40 ｇ マスタ ード シード …適量 パプリ カ …………1 個

白ワイ ン……………60cc ヤングコ ーン……1 パッ ク

き ゅ う り …………1 本

みょ う が…………1 本

＜作り 方＞

①【 A 】 を 鍋に合わせ、 火にかけてアルコ ールを 飛ばす。

② ①が冷めたら 、【 B】 を 入れる。

③【 C 】 の野菜を 食べやすい大き さ に切る。 生で食べら れる も のはそのまま②に漬け込み、 火を 通し たほう がいいも のは好

みの食感を 残し てゆで、 水分を 拭いて漬け込む。

④ 最低でも 1 ～ 2 日は漬け込む。



泉佐野野菜 和風ピク ルスカ レ ー味
だし の利いたまろ やかな酸味と スパイ シーなカ レ ー粉の香り が印象的なピク ルス。 主役の野菜は泉州玉ねぎ、ブロッ コ リ ー、

松波キャ ベツ、 水茄子の 4 種類。 それぞれの野菜の食感や風味を 残し つつ下処理を し たも のを 、 特製のピク ルス液に漬け込

んでいる。

＜材料＞

泉州玉ねぎ 酢………………400cc

ブロッ コ リ ー 水………………800cc

松波キャ ベツ 鶏ガラ の素……6g

水茄子 砂糖……………150g
【 A 】

塩………………3g

カ レ ー粉………5g

ローリ エ………6 枚

鰹節……………20g

＜作り 方＞

①【 A 】 を 倍量作る。

② 泉州玉ねぎを 切り 、【 A 】 の半量で焚いて直ぐ に岡上げ。 ブロ ッ コ リ ーは芯と 花を 切り 分けて湯がき 、 泉州玉ねぎを 焚い

ただし で焚いて岡上げ。 松波キャ ベツも 同様にする。

③ 水茄子は切り 分け、 フ ラ イ パンで表面を 焼いて油抜き し 、 ①と 同様にする。

④ 冷めたら も う 半量の【 A 】 に漬ける。



ブロッ コ リ ー鳥味噌
濃厚な味わいの八丁味噌・ 赤味噌がベース。 だし で炊いた鶏ミ ンチやし ょ う がが入っ た肉味噌の中には、 アク セント と なる

ブロッ コ リ ーが入っ ている。 ブロッ コ リ ーの存在感が出るよう にと 粗く 刻んだブロッ コ リ ーの歯応えが絶妙。 温野菜などに

添えると 食が進む。

＜材料＞

ブロッ コ リ ー

【 A 】

赤味噌………………………350 ｇ

八丁味噌……………………150 ｇ

みり ん………………………70cc

酒……………………………70cc

砂糖…………………………200 ｇ

し ょ う がのみじ ん切り ……50 ｇ

焚いた鳥ミ ンチ……………250 ｇ

（ 鳥ミ ンチ焚き 地 だし 6、 みり ん１ 、 し ょ う ゆ１ 、 砂糖適量）

＜作り 方＞

①【 A 】 を 鍋で練り 上げる。

② 仕上げにゆがいたブロッ コ リ ーを 混ぜ、 5 分ほど練る。



ブロッ コ リ ー 松波キャ ベツ 春菊

泉佐野野菜のアイ スク リ ーム
ブロッ コ リ ー、 松波キャ ベツ、 春菊を 大胆にも アイ スク リ ームにアレ ンジ。 はちみつが入っ た優し い甘さ のアイ スク リ ーム

にそれぞれの野菜のペースト と 細かく 刻んだも のを 混ぜ込んでいるので、 野菜の香り や味の違いを 楽し むこ と ができ る。

アイ スク リ ームのベース

＜材料＞

卵黄……………20 個

砂糖……………150 ｇ

牛乳……………1000cc 

はちみつ………少量

生ク リ ーム……300cc

※野菜

＜材料＞

ブロッ コ リ ー

松波キャ ベツ

春菊

＜作り 方＞

① ピータ ーで卵黄と 砂糖を よく 混ぜる。

② 牛乳を 人肌く ら いの温度になるまで沸かし 、 少し ずつ①に混ぜて鍋に移す。

③ ②を と ろ みがでるまで湯煎にかける。

④ 蜂蜜を 少量入れて冷やす。

⑤ 生ク リ ームを ホイ ッ プし 、 ⑤に移し 混ぜる。

⑥ ⑤を 3 等分にし 、 各野菜（ ※下記参照） を 混ぜて冷凍庫へ。

＜作り 方＞

① 野菜を サッ と ゆがいて氷水に落と し 、 岡上げにする。

② 作り 置き の蜜（ 水 1800cc、 砂糖 600 ｇ 玉子殻適量を 沸かし 2 割つめま す） で各野

菜を 焚き 、 岡上げし 、 蜜が冷めたら 一昼夜漬ける。

③ 各野菜を それぞれミ キサーにかけ、 ペースト と 粗みじ んの 2 種作る。

ブロッ コ リ ーペースト 180g みじ んブロッ コ リ ー適量

春菊ペースト 140 ｇ みじ ん春菊 適量

松波キャ ベツペースト 170g みじ ん松波キャ ベツ適量

④ 各野菜ペースト を アイ スク リ ームのベースと 混ぜ、 みじ ん切り を 適量混ぜて冷凍庫へ。



春菊のジェ ノ ベーゼ
春菊の鮮やかな緑色が美し いジェ ノ ベーゼソ ース。 春菊の繊細な香り を 活かすために余計な味付けはほと んどせず、 隠し 味

のポン酢がポイ ント になっ ている。 シンプルな味わいのジェ ノ ベーゼソ ースは色んなアレ ンジができ るのも 魅力。 冷製パス

タ にするのがオススメ 。

＜材料＞

春菊……………130 ｇ （ ゆでたも の）

オリ ーブ油……200cc

サラ ダ油………100cc

塩………………3 ｇ

ポン酢…………大さ じ 1 ～ 2

＜作り 方＞

① 春菊は適当な大き さ に切る。

② ①、 全ての調味料を ミ キサーに入れて攪拌する。

使用例）

・ カ ルパッ チョ のソ ースと し て

・ 冷製パスタ のソ ースと し て



水茄子・ ブロッ コ リ ーの柚子風味のピク ルス
爽やかな柚子の香り のピク ルス液に水茄子と ブロッ コ リ ーを 漬け込んだも の。 ブロッ コ リ ーは食感を 活かすためにさ っ と 下

茹でし たも のを 、 生で食べら れる水茄子は軽く 塩も みを し てピク ルス液に漬け込んでいる。 まろ やかな酸味のピク ルスなの

で食べやすい。

＜材料＞

水……………600cc 水茄子

ビネガー……50cc ブロッ コ リ ー

【 A 】 塩……………4g

砂糖

柚子皮

＜作り 方＞

①【 A 】 を 鍋に入れて火にかけ、 煮立っ たら 冷ます。

② 水茄子（ 軽く 塩も みを し ても よい） は食べやすい大き さ に切り 、 ブロッ コ リ ーはサッ と ゆでて、 冷まし た①に浸ける。



松波キャ ベツと ソ ーセージのシュ ーク ルート
シュ ーク ルート と は、 フ ラ ン ス・ アルザス地方の郷土料理で、 塩漬けし たキャ ベツ などを ブイ ヨ ン で煮込んだ料理を いう 。

こ れを 甘みのある松波キャ ベツでアレ ンジ。 ソ ーセージや、 白ワイ ンの旨みを たっ ぷり 吸っ た松波キャ ベツは驚く ほど柔ら

かく て美味。

＜材料＞

松波キャ ベツ……150 ｇ 白ワイ ン………150cc

ベーコ ン…………25 ｇ ブイ ヨ ン………300cc

ソ ーセージ………2 本 【 A 】 オリ ーブ油……大さ じ 2

じ ゃ がいも ………1 個 塩………………適量

にんじ ん…………30 ｇ こ し ょ う ………適量

＜作り 方＞

① 材料を 食べやすい大き さ に切る。 ソ ーセージはフ ラ イ パンで軽く 炒めて焼き 色を つける。

② フ ラ イ パンに【 A 】 を 入れて火にかけ、 沸騰し たら ①を 入れてじ ゃ がいも がやわら かく なるまで煮る。

③ 仕上げに下ゆでし たブロッ コ リ ーを 加えても よい。 好みで粒マスタ ード を 添える。



松波キャ ベツと ベーコ ンのディ ッ プ
松波キャ ベツと ベーコ ンを カ レ ー粉、 白ワイ ンと ブイ ヨ ンで煮込み、 それを ミ キサーで滑ら かに攪拌し 、 生ク リ ームを 加え

て滑ら かにし たディ ッ プ。 ほんのり スパイ シーなディ ッ プはト ースト し たバゲッ ト に塗るだけで立派な前菜に。 他に、 鶏肉

や魚に塗っ て焼く のも よし 。

＜材料＞

松波キャ ベツ……200 ｇ オリ ーブ油……40cc 生ク リ ーム……60cc

ベーコ ン…………40 ｇ 白ワイ ン………100cc 塩………………適量
【 A 】

ブイ ヨ ン………400cc

カ レ ー粉………小さ じ 2

＜作り 方＞

① 松波キャ ベツ、 ベーコ ンは適当な大き さ に切る。

②【 A 】 を 鍋に沸かし 、 ①を 入れてキャ ベツが柔ら かく なるまで煮る。

③ ②の粗熱が取れたら ミ キサーで攪拌し 、 滑ら かになっ たら 生ク リ ーム、 塩を 加えても う 一度混ぜる。

使用例）

・ 軽く ト ースト し たバゲッ ト に塗る

・ 焼いた鶏も も 肉にこ のペースト を 載せ、 上から パン粉を 散ら し 、 オーブンで焼く



泉州玉ねぎのヴィ ネグレ ッ ト ソ ース
フ ラ ンス料理には欠かせないヴィ ネグレ ッ ト ソ ースを 泉州玉ねぎを 使っ てアレ ンジし たも の。 みじ ん切り にし た泉州玉ねぎ

と たっ ぷり のバルサミ コ 酢、 オリ ーブ油でじ っ く り と 煮込み、 一晩寝かす。 そう するこ と で、 玉ねぎの甘みと 旨みを 存分に

引き 出し たソ ースができ る。

＜材料＞

泉州玉ねぎ……………1 ～ 2 個

バルサミ コ 酢…………適量

ピュ アオリ ーブ油……適量

塩………………………適量

こ し ょ う ………………適量

＜作り 方＞

① 泉州玉ねぎを みじ ん切り する。

② ①と ひたひたになるく ら いのバルサミ コ 酢、 塩、 こ し ょ う を 鍋に入れる。

③ ②にピュ アオリ ーブ油を かぶるぐ ら いまで入れ、 極弱火で 2 時間程火を 入れる。 それを 一日寝かす。



ト ビアラ の老酒漬け
紹興酒や香り のいい花山椒などを 混ぜた漬け汁にと びき り 新鮮なト ビアラ を 漬け込んだ老酒漬けは一口食べると ク セになる

味わい。甘みがあっ て柔ら かいト ビアラ に紹興酒の香り が移り 、立派な酒のアテになっ ている。漬け込んだ翌日以降が食べ頃。

＜材料＞

ト ビアラ （ 新鮮なも の） ……1k g

＜作り 方＞

【 A 】

紹興酒………………900cc

し ょ う ゆ……………900cc

上白糖………………750 ｇ

花山椒・ 鷹の爪……各少々

①【 A 】 を 鍋に入れて加熱し 、 一旦沸騰さ せてから 火を 止める。

② ①を 冷まし 、 鮮度のいい（ 生き ているも の） ト ビアラ を 漬け込む。 翌日以降が食べごろ 。



松波キャ ベツを使っ た焼餃子
たっ ぷり の松波キャ ベツと にら 、冷凍えび、豚ミ ンチなどを 混ぜ込んだ特製の餃子。 タ ネには豆腐も 入っ ているので、ふわっ

と し た仕上がり になっ ている。 香ばし く 焼いた餃子を 頬張ると 、 松波キャ ベツの香り と 甘さ が口内に広がる。

＜材料＞

松波キャ ベツ…750 ｇ 冷凍えび………900 ｇ ク ッ キングユース（ マヨ ネーズのよう なも の）…200 ｇ

にら ……………2 束 かにかまぼこ …200 ｇ 塩……………………………………………………6g

にんじ ん………70 ｇ 豚ミ ンチ………500 ｇ 上白糖………………………………………………20 ｇ
【 A 】

干し し いたけ…4 枚 片栗粉………………………………………………20 ｇ

豆腐……………1 丁 餃子の皮………100 枚 こ し ょ う ……………………………………………少々

ごま油………………………………………………少々

＜作り 方＞

① 松波キャ ベツ はフ ード プロ セッ サーで細かく し 、 塩（ 小さ じ 6） を 入れて軽く なじ ませる。 重し を し て 20 分置き 、 3 回

水洗いを し て塩分を 抜く 。 それを 固く 絞っ て水分を 抜く 。

② にら 、 にんじ ん、 戻し た干し し いたけはみじ ん切り にする。 豆腐は水切り を し ておく 。

③ 冷凍えび、 かにかまぼこ はキッ チンバサミ で粗く 刻む。

④ ①、 ②、 ③、 豚ミ ンチ、【 A 】 を 入れてよく 混ぜ合わせ、 餃子の皮で包む。

⑤ フ ラ イ パン（ 直径 20cm く ら い） を 強火で熱し 、 油を なじ ませたと こ ろ へ餃子 4 ～ 6 個を 入れる。 湯 100cc を 入れて

蓋を し て中火で 5 分蒸し 焼き にする。

⑥ 中～弱火にし て様子を 見ながら 3 分程さ ら に焼く 。 仕上げに中火に戻し 、 ごま油（ 分量外） を 回し 入れて香り と 焼き 色

を つける。



豚ミ ンチと 蟹エキススープのパイ 包み焼き
甘い泉州玉ねぎを たっ ぷり 使っ た肉ダネと 濃厚な旨みの蟹エキス入り のスープを パイ で閉じ 込めたパイ 包み焼き 。 サク ッ と

焼けたパイ を 崩すと 、 蟹の濃厚な香り が広がり 、 食欲を 刺激する。 豚肉、 泉州玉ねぎ、 渡り 蟹の旨みが溶け出たスープ。

＜材料＞

カ ニスープ…………400cc ※下記参照
【 A 】

ゼラ チン……40 ｇ 中華スープ…………………………120cc

シュ ウマイ の素……400 ｇ ※下記参照 水……………100cc パイ シート（ 30cm 四方のも の）…2 枚

＜作り 方＞

①【 A 】 を 混ぜ合わせてゼラ チンを ふやかす。

② カ ニスープ、 シュ ウマイ の素、 中華スープ、 ①を 混ぜ合わせて、 冷蔵庫で寝かせる。

③ 固まっ た②を よく 混ぜ合わせて 1 人分 90cc を 耐熱カ ッ プに入れ、 パイ シート でき っ ちり と 蓋を する。

④ パイ シート に全卵を 塗り 、220℃で 8 分焼き 、一度様子を 見る。 その後、3 ～ 4 分さ ら に焼く （ こ れを 1 ～ 2 回繰り 返す）。

【 カ ニスープの作り 方】

カ ニ…520 ｇ 、 スープ…900cc、 水…900cc、 塩麹…20cc、 グラ ニュ ー糖…小さ じ 1、 塩…小さ じ 2

泉州玉ねぎ……………………400 ｇ 塩…………15 ｇ

干し し いたけ（ 戻し たも の）…100 ｇ 上白糖……35 ｇ
【 A 】

えび……………………………450 ｇ 片栗粉……50 ｇ

こ し ょ う …適量

ごま油……適量

＜作り 方＞

① 泉州玉ねぎ、 干し し いたけはみじ ん切り にす

る。 えびはキッ チンバサミ で粗く 刻む。

② ①、 卵、【 A 】 を 粘り が出るまでよく 混ぜる。

上記の材料を 10 分炊いたのち、 30 分蒸す。

【 シュ ウマイ の素の作り 方】

＜材料＞

豚ミ ンチ………………………900 ｇ 味の素……20 ｇ



泉佐野野菜の味噌漬け
も ろ み味噌に香港でよく 使われている具入り ラ ー油の“ 潮州ラ ー油” を 混ぜ込んで香り と 旨みを プラ ス。 そこ へ松波キャ ベ

ツと ブロッ コ リ ーの蒸し たも のを 混ぜ込む。 松波キャ ベツはなるべく 芯に近い部分を 、 ブロッ コ リ ーは茎を 使っ てコ リ コ リ

と し た食感を 楽し む。

＜材料＞

も ろ み味噌…………………………180 ｇ 松波キャ ベツ（ でき るだけ芯の部分）

【 A 】 麦芽糖………………………………50 ｇ ブロッ コ リ ー（ 茎の部分） ………………合わせて 250 ｇ

潮州ラ ー油（ 具入り ラ ー油） ……5 ｇ

＜作り 方＞

①【 A 】 を 混ぜ合わせて味噌床を 作る。

② 松波キャ ベツ、 ブロッ コ リ ーは 5m m ～ 1cm に切る。

③ ②を 1 ～ 2 分蒸し て岡上げし て冷まし 、 水気を 絞る。

④ ①に③を 漬け込む。 1 週間以降が食べ頃。



春菊のお餅
春菊と 片糖と いう 中国の砂糖を 使っ た中華風のデザート 。 3 種類の粉類を 混ぜて作る 生地はモチモチの食感で、 適度な甘さ

と ほのかに香る春菊の風味が後引く 美味し さ 。 今回はシンプルに焼いたも の、 き な粉を まぶし たも の、 緑豆入り のオリ ジナ

ルク リ ームを まぶし た 3 種類を 用意。

＜材料＞

春菊………………………………200 ｇ

片糖（ 中国の砂糖の一種）………600 ｇ 【 A 】

＜作り 方＞

も ち粉……450 ｇ 水…………750 ｇ

在来粉……75 ｇ 白絞油……大さ じ 8

う き 粉……75 ｇ

① 春菊は色よく ゆでてよく 絞り 、 細かいみじ ん切り にする。 片糖は細かく 砕く 。

②【 A 】 を ザルでふるいにかける。

③ 鍋に片糖、 水、 白絞油を 入れて火にかけて沸かし 、 片糖を 溶かす。

④ ②に③を 一気に入れ、 ビータ ーでなじ ませてから 手袋を し た手で練る。 全体がなじ んだら 、 春菊を 入れて混ぜ合わせる。

⑤ 全体がなじ んだら 、 バッ ト に入れて 50 分蒸す。 それを 一日冷蔵庫で寝かす。

⑥ ⑤を 適当な大き さ に切り 、 再度蒸す。

アレ ンジ例）

・ こ んがり と 焼く

・ き な粉を まぶす

・ ク リ ームを から める



松波キャ ベツと 干し えびのにんにく 炒め
松波キャ ベツの甘さ と シャ キシャ キし た食感を シンプルに味わえる一品。 干し えびやオイ スタ ーソ ースの旨みが松波キャ ベ

ツの甘さ を 一層際立たせる。 また、 にんにく の香り が食欲を 刺激し 、 たっ ぷり の松波キャ ベツも ペロリ と 食べら れる。

＜材料＞

松波キャ ベツ……300 ｇ だし（ 豚骨、 鳥骨）……400cc 水溶き 片栗粉……適量

干し えび…………10 ｇ 塩………………………小さ じ 1/4

にんにく …………5 ｇ し ょ う ゆ………………小さ じ 1
【 A 】

油…………………小さ じ 2 砂糖……………………小さ じ 1/4

オイ スタ ーソ ース……小さ じ 1/4

紹興酒…………………小さ じ 1

＜作り 方＞

① 松波キャ ベツを 大き めの一口サイ ズに切る。 干し えびは粗みじ ん切り 、 にんにく はみじ ん切り にする。

② 油の敷いた鍋ににんにく と 干し えびを 入れて弱火で香り が出るまで炒める。

③ キャ ベツを ②に入れて、【 A 】 を 入れてひと 煮立ちさ せる。

④ キャ ベツの色が透き 通っ たら 、 水溶き 片栗粉を 加えて少し と ろ みを つける。



牛バラ カ レ ー煮
ホロホロと 崩れるほど柔ら かく 煮た牛バラ と 合わせるのは松波キャ ベツ、 泉州玉ねぎ、 水茄子、 にんじ んの 4 種類。 八角や

五香粉など中国料理ら し いスパイ スと なじ みのあるカ レ ー粉の香り が特徴の煮物で、 野菜の甘さ やそれぞれの食感が存分に

際立っ た一品。

＜材料＞

松波キャ ベツ……50 ｇ 生姜……………………4 ｇ だし（ 豚骨、 鳥骨）……1200cc

泉州玉ねぎ………40 ｇ 五香粉…………………少々 カ レ ー粉………………小さ じ 1/2

牛ばら ……………150 ｇ 八角……………………2 かけ ラ ー油（ 自家製）………小さ じ 1/4

人参………………50 ｇ オイ スタ ーソ ース……少々 水溶き 片栗粉…………適量
【 A 】

水茄子……………30 ｇ し ょ う ゆ………………小さ じ 1/4

砂糖……………………適量

油………………………適量

塩………………………小さ じ 1/4

【 仕込み】

① 牛バラ を 一口サイ ズに切る。 湯を 沸かし 牛ばら を 入れて、 灰汁抜き を する。

②【 A 】 を 入れて炒める。

③ ①を ②に入れて混ぜ合わせ、 1200cc のだし （ 豚骨、 鶏がら のスープ） を 入れて、 軟ら かく なる まで煮込む。（ 強火から

弱火で 1 時く ら い煮込みます。）

＜作り 方＞

① 泉州玉ねぎを く し 切り 、 水茄子と 松波キャ ベツを 一口サイ ズに切る。 人参は乱切り にし 、 水から 人参を ゆがく 。

② 煮込んだ牛ばら と 煮汁 300cc を 取り 出し て鍋に入れ、 ①、 ラ ー油、 カ レ ー粉を 入れてひと 煮立ちさ せる。

③ ②の中に水溶き 片栗粉を 入れてと ろ みを 付け、 温めた土鍋に入る。



水茄子のえびチリ 丼
大き めにカ ッ ト し た水茄子が入っ たえびチリ 。 カ ラ リ と 揚げた水茄子は、 薄く 小麦粉を まぶし ているのでジュ ーシーな仕上

がり に。 揚げたえびと と も にピリ リ と 辛いチリ ソ ースと 和えたも のを ご飯の上にかける。 柔ら かい水茄子と プリ ッ と し たえ

びの食感の対比が楽し い。

＜材料＞

水茄子………40 ｇ 塩………………………小さ じ 1 水溶き 片栗粉……適量

むきえび……6 匹 ラ ー油（ 自家製）………小さ じ 1 白ご飯……………180 ｇ

白ネギ………20 ｇ 鷹の爪…………………1 本

にんにく ……5 ｇ 【 A 】 し ょ う ゆ………………小さ じ 1

小麦粉………適量 ト マト ケチャ ッ プ……小さ じ 4

油……………小さ じ 3 砂糖……………………小さ じ 1

だし（ 豚骨、 鳥骨）……400cc

＜作り 方＞

① 水茄子を 一口サイ ズに切り 、 薄く 小麦粉を まぶす。 白ネギと にんにく は粗みじ ん切り にする。

② むき えびの背に切り 目を 入れて背ワタ を 取り 、 し ょ う ゆと 紹興酒（ と も に分量外・ 各適量） で下味を つける。

③ ②に小麦粉を まぶす。

④ 油を 敷いた鍋に白ネギと にんにく を 入れて香り が出るまで炒める。

⑤ ④に【 A 】 を 入れて、 煮立てる。

⑥ 水茄子、 ③のむき えびを 約 180℃の揚げ油で揚げる（ 水茄子はき つね色になるまで、 えびは半生く ら いまで）。

⑦ ⑥を ⑤に混ぜ合わせてひと 煮立ちし たら 、 水溶き 片栗粉でと ろ みを 付けて、 白ご飯の上に盛り 付ける。



水茄子のク リ ームチーズパイ
ク リ ーミ ーなク リ ームチーズと 淡泊な水茄子を スポンジ生地と と も にパイ 生地で閉じ 込めた一品。 皮つき のまま薄切り にし

た水茄子と ク リ ームチーズ、 コ ク のあるカ ッ ソ ナード の組み合わせは甘さ 控えめの味わい。 適度に食感の残っ た水茄子と 濃

厚なク リ ームチーズは好相性。

＜材料＞直径 21cm 1 × 1 台

パイ シート ク リ ームチーズ………………………………100 ｇ 水茄子……1 ～ 2 本

スポンジ生地 ※下記参照 カ ッ ソ ナード（ 又はブラ ウンシュ ガー）……20 ｇ 卵黄

＜作り 方＞

① パイ シート を 2 ～ 3m m に伸ばし パイ 皿に置き 、 その上にスポンジ生地を 1 ～ 2㎝ほどの高さ まで置く 。

② 半量のク リ ームチーズと 半量のカ ッ ソ ナード を スポンジ生地に均等に塗り 、 スラ イ スし た水茄子を 敷き 詰詰める。

③ その上に残り のク リ ームチーズと カ ッ ソ ナード を 塗り 、 3㎝幅の帯状のパイ シート を 編み目状に置いていく 。

④ 卵黄を 水で溶いた物を 薄く 塗り 、 180 ～ 200℃のオーブンで 15 ～ 30 分焼き 上げる。

【 スポンジ生地の作り 方】

＜材料＞

卵…………2 個 薄力粉……60g 牛乳………10 ｇ

砂糖………80 ｇ バタ ー……15 ｇ

＜作り 方＞

バタ ーと 牛乳を 手鍋に入れ、 バタ ーが溶ける ぐ ら いまで温めておく 。 卵と 砂糖を 混ぜ合わせて、 湯せんで

温めながら 立てる。 立っ たら 振る っ た薄力粉を 少量ずつ加えながら 混ぜ合わせる。 最後にバタ ーと 牛乳を

さ っ と 混ぜ合わせて型へ入れる。 180℃のオーブンで 20 分ほど焼く



水茄子のシロッ プ煮入り パイ
「 水茄子のク リ ームチーズパイ 」 と は対照的に、 水茄子を シロ ッ プで柔ら かく なる まで煮て、 一晩寝かせたも のを スポン ジ

生地の上に載せてパイ 生地を 被せて焼いたも の。 淡泊な水茄子はたっ ぷり のシロッ プを 吸っ てジュ ーシーな仕上がり に。

＜材料＞

水茄子………………3 本 スポンジ生地

砂糖…………………120 ｇ カ ッ ソ ナード （ またはブラ ウンシュ ガー） ……適量

レ モンスラ イ ス……1 枚 卵黄

パイ シート

＜作り 方＞

① 水、 砂糖、 レ モンスラ イ スを 火にかける。 沸騰し たら 皮を 向いて乱切り にし た水茄子を 入れ、 再度沸騰し てから 7 ～ 10

分ほど煮る。 火から おろ し て一晩寝かせる。

② 薄く 伸ばし たパイ シート にスポンジ生地を 敷き 、 ①の水茄子を 載せ、 カ ッ ソ ナード を まぶす。

③ 1cm 幅にカ ッ ト し たパイ シート を 網目状に並べ、 塗り 卵を し て 180 ～ 200℃のオーブンで 35 ～ 40 分焼く 。


