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「FUKUI TABLE」では、たとえ遊びつく

した旅の 1 日の終わりでも、手軽にさっと、

福井の食材を使った料理を楽しめるスピー

ドメニューをご紹介します。

FUKUI
  TABLE

旅
の
食
事
に

さ
っ
と
作
れ
る
福
井
メ
シ

集
め
ま
し
た
。

WINTER



地酒とあわせたい、大人の晩酌メシ

材料（2人分）

◎甘エビ … お好み

◎水 ……… 500cc

◎塩 ……… 小さじ2程度

材料（2人分）

◎厚揚げ …… 1 枚

◎大根、ねぎ …… お好み

◎しょうゆ …… 適量

お
麩
の
辛
子
和
え

焼
き
鯖

甘
エ
ビ
の
塩
い
り

厚
揚
げ
焼
き

地
酒
・
一
本
義
の
し
ぼ
り
た
て

（
波
屋
）

甘エビのヒゲを切る

再沸騰してから7～8分ゆがく。
ザルに上げて完成！
胴体の殻をむいて召し上がれ。

湯を沸かす。フツフツ沸いたら
食塩を加えて甘エビを入れる。

◎お願い◎ 湯切りをするときは水道の水を
流してシンクを冷やしながらお願いします。

1

2

3

大根おろしを作っておく

食べやすい大きさに切って、大
根おろし、ネギとを添えて、醤
油をかければできあがり。

フライパンで厚揚げを焼く（油
はいりません）。
中心部分をさわって温かく
なったら焼き上がりの合図。

1
2

3

1

2

3

1

2
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頭のエビ味噌は絶品。殻ごと食べても美味しいです。 厚揚げの種類の多さにびっくり！自分の好きな厚さを探してみて。

甘えびの塩いり 厚揚げ焼き1 2皿目 皿目

¥398おおよその予算 ¥476おおよその予算

お麩の辛子和え（惣菜） 138円 イーザ／焼き鯖 540円 柴山鮮魚店



焼
き
鯖
ち
ら
し
寿
司

エ
ビ
と
海
苔
の
味
噌
汁

昨日の残りで贅沢朝ごはん

1 2焼き鯖ちらし寿司皿目 エビと海苔の味噌汁皿目

食べ残った焼き鯖をアレンジして、手軽にご飯ものができちゃいます。
すし酢を用意しなくても作れて便利です。

即席味噌汁とは思えない味。
地物の海苔を加えるとワンランク上がります。

材料（2人分）

◎パックのご飯 …… 1パック

◎焼き鯖 …… 2 切れ程

◎しょうが甘酢漬け

　…… しょうが 大スプーン1～2杯

　…… 酢 大スプーン3杯（お好み）

材料（2人分）

◎甘エビ塩いり …… ２尾ずつ

◎乾燥海苔 …… お好み

◎ネギ …… お好み

◎即席味噌汁 …… 人数分

パックのご飯を温める。
甘酢生姜は千切りにしておく。

１の生姜とほぐした焼き鯖を
ご飯と混ぜる（骨はのぞく）
青ネギを散らしてできあがり。

ごはんが温かいうちに生姜酢
をご飯にからめる。

1

2

3
即席味噌汁に、甘エビ塩入りと
のり、ネギを加えて出来上がり。

1

1

2

3

1

¥220おおよその予算 ¥700おおよその予算

※ 焼き鯖 570円を含みません



お
刺
身

（
石
久
）

と
り
野
菜
み
そ
鍋

¥1,900おおよその予算

味噌鍋の素を土鍋に入れる。油
揚げはそぎ切り、肉、野菜は食
べやすい大きさに切っておく。

肉→野菜の順で鍋に入れ、火が
通るまで煮込む。

土鍋にお湯を入れて味噌を溶く。
やかんでお湯を沸かしておくと
楽です。

1 2 3

材料

◎油揚げ（中） 、とり団子 、とり肉、

　季節の食材（ネギ、えのき、舞茸、白菜）

◎味噌鍋の素

◎〆のうどん 

とり野菜味噌鍋
味噌鍋の素を溶くだけ。煮込むと味が濃くなるので、
気をつけて。

寒い日は、
簡単に鍋

水
よ
う
か
ん
、酒
饅
頭
（
に
し
さ
か
）

本
日
の
お
や

つ

福
井
県
の
甘
い
も
の
と
い
え
ば
、
水
よ
う
か
ん
。
福
井
で
は

夏
で
は
な
く
、
冬
に
食
べ
る
お
や
つ
と
し
て
親
し
ま
れ
て

い
ま
す
。
ほ
ん
の
り
黒
糖
の
香
り
が
し
て
、
サ
ラ
ッ
と
食
べ

や
す
い
で
す
。
ぜ
ひ
お
た
め
し
を
。

屋
号
の
一
字
、「
長
」が
入
っ
た
酒
饅
頭
。
こ
こ
、
三
國
湊
に

は
北
前
船
の
船
乗
り
が
伝
え
た
甘
酒
を
使
う
製
法
が
今
も

残
り
ま
す
。「
饅
頭
」は「
万
寿
」と
も
書
く
お
め
で
た
い
食

べ
物
。
特
に
婚
礼
で
は
新
郎
家
の
２
階
か
ら「
饅
頭
ま
き
」

が
行
わ
れ
、
大
勢
で
喜
び
を
分
か
ち
合
い
ま
し
た
。

お刺身 1500円 石久



Spec ia l  Thanks ! 三國湊町のお店とみなさん

レシピ作成にあたり、実際に買い物をしたお店をご紹介します。

撮影場所：詰所三国「行雲」　発行：詰所三国　2017年11月28日
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旅の食事に  さっと作れる福 井メシ  集めました。
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三国
神社
駅

三国駅

お酒のほか、のりやウニ
の加工品など、地のもの
が揃います。

伝統ある和菓子屋さん。
赤いのれんが目印です。

季節の魚、イカの炭火焼きを購入で
きる魚屋。味のしまり、炭火の火の入
り具合、絶品です。

新鮮な魚介、地元の野菜、
お惣菜などなんでも揃う
万能スーパー。

ケータリングも手がけ
る魚屋。刺身をお探しの
方はこちらまで。

えちぜん鉄道三国芦原線

詰所三国

イーザ

石久

にしさか波屋

柴山鮮魚店

1 0 0m

※ あいうえお順、敬称略　※店舗情報は掲載当時のものです

イーザ

波屋

石久 柴山鮮魚店

にしさか

福井県坂井市三国町北
本町１丁目１-２
TEL：0776-82-0651
※要予約

福井県坂井市三国町山
王３丁目７-６
TEL：0776-81-2961
※要予約

福井県坂井市三国町三
国東５丁目１-２０
TEL：0776-82-6655
10:00～20:00

レシピを教えてくださっ
たMさん！

福井県坂井市三国町北
本町４丁目２-１４
TEL：0776-82-0458
8:30～19:30

福井県坂井市三国町北
本町３丁目３-４４
TEL：0120-827-380
8:30～19:00


