
食べて減らそう！
アメリカザリガニ！！

食べて守ろう！
豊かな自然！！

ザリガニ料理
レシピ集①

（１）ザリガニの塩ゆで
〇材料
・ザリガニ 20尾
・塩 適量

〇作り方
・３％の食塩水を沸騰させ，
ザリガニを茹でる。

※肺吸虫がいる可能性が
あるので，十分に加熱する。

・茹でたザリガニを皿に盛りつ
ける。

（２）小ザリ素揚げのアオサまぶし
〇材料
・小型ザリガニ 50尾
・ニンニク 少々
・ショウガ 少々
・アオサ 少々
〇作り方
①ザリガニを洗い，ニンニクと

ショウガを溶いた水にしば
らく漬け（数時間程度），
その後水を切っておく。

②油でザリガニを揚げる。
③揚げたザリガニに塩とアオ

サをまぶしてできあがり。
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食べて減らそう！
アメリカザリガニ！！

食べて守ろう！
豊かな自然！！

ザリガニ料理
レシピ集②

（１）ザリガニチリソース
〇材料
・ザリガニむき身（冷凍） 200g
・タマネギ 1/2個
・料理酒 大さじ１ ・片栗粉 大さじ１
・ケチャップ 大さじ３ ・酢 大さじ１
・水 大さじ１ ・豆板醤 小さじ１
・ごま油 適量

〇作り方
①ケチャップ，酢，水，豆板醤は事前に混ぜて
おく。

②ザリガニむき身は料理酒，片栗粉を加えて
揉み込み，冷蔵庫で１５分程度置いた後，
流水で洗って水気を拭き取っておく。

③タマネギは粗みじん切りにしておく。
④中火で熱したフライパンにごま油を引き，
③を入れしんなりするまで炒める。

④②を加え，ザリガニに火が通るまで中火
で３分程度炒める。

⑤①のソースを加え，
とろみが出るまで
中火で炒める。

⑥皿に盛り付けて，
できあがり。

（２）ザリガニ春巻
〇材料
・ザリガニむき身100ｇ ・塩胡椒 少々
・はんぺん 1枚 ・酒 小さじ1/2
・タケノコ 40g ・醤油 小さじ1
・しいたけ 2個 ・片栗粉 小さじ1/2
・春巻の皮 5枚 ・サラダ油 適量
・パクチー 少々

〇作り方
①ザリガニむき身とはんぺんを包丁で細か
く切り混ぜ合わせる。

②細切りにしたタケノコとしいたけ，パク
チー，調味料を加えて混ぜる。

③春巻の皮に上記をスプーンでとり，巻い
ていく。水溶き片栗粉ではがれないよう
に押さえる。

④フライパンに1cm程サラダ油を入れ，
170℃で両面を焼く。
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