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　今月はタラの芽を使った料理です。我が家
もタラの芽が大好きなので、東京に住みなが
ら、タラノキがあり、楽しんでいます。スー
パーなどに栽培物は早くから出回りますが、
やはり山で取れる天然物にはかないませんね。
　地方により、海抜により、勿論採取時期は
まちまち。なんといっても天ぷらが美味しい
ですね。今月ご紹介するのは、おかずにや酒
の肴になるようにタラの芽と鮭の磯辺揚げで
す。鮭の代わりに鶏ささみで作ってもよいで
しょう。
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堀江ひろ子
料理研究家　栄養士
日本女子大学食物学科卒　母堀江泰子、娘
ほりえさわこ、母娘3代で料理研究家。
NHKきょうの料理や、あさイチなどに出演
し新聞、雑誌などにも執筆。著書多数。家
庭料理の大切さを啓蒙している。

1.タラの芽は掃除して縦2つに切る
2.鮭は1切れを6切れに少し細長く切り、醤油と
生姜汁をまぶす
3.海苔は帯状に切る
4.ポリ袋に、片栗粉と塩を入れて、タラの芽を
加えて軽く降って粉をまぶし、鮭の水気を拭
いて同じ袋に入れて片栗粉を全体にまぶす
5.鮭とタラの芽を交互の重ねてのりで巻き、油
で揚げる（1～2ｃｍの深さの油でも良い）

タラの芽……………… 12本
鮭……………………… 4切れ
醤油……………… 大さじ1強
生姜汁……………………少々
片栗粉……………… 大さじ2
塩………………… 小さじ1/2
のり

タラの芽と鮭の
磯辺揚げ
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ほりえさわこ　料理研究家　栄養士
女子栄養大学卒　堀江ひろ子の長女　11歳
と7歳の母。NHKきょうの料理などのテレビ
に出演、著書多数。イタリア、韓国に家庭
料理の勉強のために留学。代々伝えられて
いる堀江家の家庭料理を踏襲し、さらに幅
を広げていろいろな料理を開発している。
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