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	Itoshima Recipe
	No.
	糸島のみずみずしいキュウリを爽やかに！
	キュウリとタコのカルパッチョ
	材料
	(２人分)
	糸島産キュウリ　
	1本　
	タコ(茹で)足　
	1/2本　
	レモン
	1/4個　
	お好みのハーブ
	少々
	★オリーブオイル　
	大さじ2
	★レモン汁
	大さじ1　
	★塩　
	少々
	★ブラックペッパー
	少々
	★粉チーズ
	少々

	作り方
	キュウリはヘタを落とし、タコと共に 2～3mm厚の小口に切る。
	器に①を並べ★で味付けをし、レモンを添えてお好みでハーブを散らす。
	Itoshima Recipe
	No.


	果肉が柔らかく甘みがあり、加熱するとトロッと食感に！

	ナスのスタミナ焼き
	材料
	(２人分)
	作り方
	糸島産ナス
	赤唐辛子
	★醤油
	★みりん
	★酒
	★砂糖　
	★おろしにんにく
	★おろし生姜
	2本　
	大さじ4　
	1本　
	大さじ2
	大さじ2
	大さじ2　
	大さじ2
	小さじ1
	小さじ1
	②のフライパンに残った油をペーパーで拭き取り、Aを入れて火にかけ一煮立ちすれば火を止める。
	Itoshima Recipe
	No.


	甘みと酸味のバランスが良い糸島トマトの素材を生かした

	トマトと豆腐のカプレーゼ
	材料
	(２人分)
	作り方
	糸島産トマト　
	2個　
	トマトは洗って4～5mm厚の輪切りにする。

	木綿豆腐
	バジル
	★オリーブオイル
	★塩
	★ブラックペッパー
	1/2丁　
	10枚　
	適量
	少々
	少々
	豆腐はトマトと同じ大きさになるように5mm厚に切り、キッチンペーパーにで全体を包み、30分ほどしっかりと水分を切る。
	器に①・②とバジルを並べ、★をかける。
	Itoshima Recipe
	No.


	緑色が濃くて甘みが強い糸島ブロッコリーをたっぷり使った

	ブロッコリーのグラタン
	材料
	(２人分)
	糸島産ブロッコリー
	100ℊ　
	カリフラワー　
	50ℊ　
	鶏肉
	60ℊ　
	マカロニ
	40ℊ
	にんにく（みじん切り）
	1片
	オリーブオイル
	大さじ2　
	溶けるチーズ　
	60ℊ
	パン粉　
	少々
	バター
	20ℊ　
	コンソメ
	小さじ1　
	小麦粉　
	20ℊ
	少々
	牛乳　
	2カップ
	こしょう　
	少々

	作り方
	弱火にしてＡのバター・小麦粉を加えて焦がさないように炒める。
	粉っぽさがなくなったら牛乳・②を加え、中火でとろみがつくように一煮立ちさせ、Ｂで味を整える。
	Itoshima Recipe
	No.

	糸島の郷土料理「そうめんちり」にも欠かせない野菜

	キャベツたっぷりそうめんちり
	材料
	(２人分)
	糸島産キャベツ
	1/2玉　
	骨付き鶏肉または鶏肉
	600ℊ　
	6カップ　
	素麺
	3束
	糸こんにゃく
	200ℊ
	木綿豆腐
	1丁　
	青ネギ（小口切り）　
	2本
	★醤油
	100㏄
	★ざらめ（砂糖）
	100ℊ

	作り方
	水6カップにぶつ切りにした鶏肉を入れる。
	鶏肉が柔らかくなるまで煮て、★で味をととのえる。 (親鳥の場合は2～3時間煮る。煮るうちにスープが減ったら水を足す)
	素麺を茹で、冷水で洗い、一人分ずつ丸めておく。
	キャベツを3～4cm角の短冊に切る。 糸こんにゃくはサッと洗い、食べやすい長さに切る。豆腐は一口大に切る。
	②に豆腐・糸こんにゃく・キャベツの順番に入れて味がなじむまで煮る。
	お椀に③を入れ、熱々の⑤をかけて青ネギを散らす。
	Itoshima Recipe
	No.

	糸島アスパラガスの甘みと食感を存分に味わう！

	アスパラとコウイカのチリソース炒め
	材料
	(２人分)
	糸島産アスパラガス
	6本　
	コウイカ(胴・ゲソ)　
	100ℊ　
	ごま油
	大さじ3　
	にんにく（みじん切り）
	1片
	★塩
	少々
	★片栗粉
	大さじ2　

	作り方
	③にAを合わせたもの加えて煮絡め、 ごま油大さじ1を回しかけて器に盛る。
	Itoshima Recipe
	No.

	濃厚なコクと旨みが特徴の糸島たまごを贅沢に！

	卵黄のっけカルボナーラ
	材料
	(２人分)
	作り方
	糸島たまご（卵黄）
	2個分　
	スパゲッティー（乾麺）
	140ℊ　
	ベーコン
	60ℊ　
	玉ねぎ
	1/4個
	たまご2個分は卵黄と卵白に分け、ボールにAの材料を入れてよく混ぜる。

	オリーブオイル
	大さじ1
	バター
	10ℊ　
	粉チーズ
	適量
	ブラックペッパー
	適量
	たまご
	1個　
	30ℊ
	粉チーズ
	卵白　
	2個分
	牛乳　
	1/2カップ
	Itoshima Recipe
	No.


	糸島牛サーロインの旨みと糸島レモンの爽やかさが一体に！

	糸島牛のレモンステーキ
	材料
	(２人分)
	糸島牛（サーロイン）
	約400ℊ　
	にんにく（スライス）　
	1片　
	大さじ2　
	バター
	10ℊ
	レモンスライス
	2枚
	塩・こしょう
	少々
	バター　
	20ℊ
	大さじ1

	作り方
	②のフライパンにAのバターを入れて火にかけ、レモン汁を加えて焦げないように混ぜ、レモンソースを作る。
	（レモンソース）
	レモン汁
	Itoshima Recipe
	No.


	柔らかい肉質と上品な脂の甘み・旨みが特徴のブランド豚

	糸島豚の味噌カツ
	材料
	(２人分)
	作り方
	糸島豚（肩ロース）
	キャベツ
	貝割れ菜
	約400ℊ　
	4枚　
	1/2パック　
	天ぷら粉・水
	パン粉
	揚げ油
	各大さじ5
	適量
	適量
	少々
	Aの白ごまを半摺りにし、残りの調味料を加えて、よく混ぜる。

	（味噌だれ）
	麦みそ
	40ℊ　
	醤油
	白ごま　
	大さじ2
	砂糖　
	大さじ1
	大さじ1/2　
	大さじ2
	Itoshima Recipe
	No.


	漁獲量トップクラス！糸島の天然真鯛を堪能できる

	糸島天然真鯛の三味丼
	材料
	(２人分)
	作り方
	糸島天然真鯛
	白ご飯
	大葉
	300ℊ　
	2杯分　
	2枚　
	ふのり・わさび
	各適量
	（漬けダレ）
	甘口醤油
	大さじ1　
	（そぼろ味付け）
	甘口醤油
	大さじ1　
	しょうが　
	小さじ1
	大さじ1
	青ネギ　
	少々
	白ごま　
	小さじ1
	残りの真鯛1/3は皮付きのまま細かくきざんで小鍋にＢと共に入れて弱火にかけ、水分がなくなるまで炒りつけてそぼろにし、白ごまを加えて混ぜる。
	Itoshima Recipe
	No.


	糸島を代表する海の味覚！濃厚でクリーミーな旨みが特徴

	糸島カキのオープンサンド
	材料
	(２人分)
	作り方
	糸島カキ　
	バケット（スライス）　
	クリームチーズ
	オリーブオイル
	ハーブ（ディルなど）　
	ピンクペッパー
	6個　
	6枚
	60ℊ　
	糸島牡蠣の殻を流水で洗い、 蒸気の上がった蒸し器で７～８分蒸す。
	①を殻から取り出して 温かいうちにオリーブオイルと和える。

	大さじ2
	バケットにクリームチーズをぬる。

	適量
	少々　
	③の上に②・ディル・ピンクペッパーをかけて 器に盛りつける。
	Itoshima Recipe
	No.


	糸島が誇る脂の乗ったブランド魚「特選本鰆」を上品に！

	本鰆ときのこの蒸篭蒸し
	材料
	(２人分)
	作り方
	特選本鰆
	2切れ　
	きのこ類 （椎茸・えのき・きくらげ等）
	100ℊ　
	塩こうじ
	大さじ1
	柚子の皮
	適量
	ポン酢
	適量
	「特選本鰆」とは？
	特鮮本鰆の表面に塩こうじをまぶして 下味をつける。
	きのこ類の石づきを落として 食べやすい大きさに切る。
	蒸篭をさっとぬらし、クッキングシートを敷いて②・①の順で並べる。
	蒸気の上がった蒸し器で約10分蒸す。
	火が通ったら柚子の皮の千切りを散らし、 お好みでポン酢をかける。
	Itoshima Recipe
	No.


	糸島の温暖な気候と潮風に育まれ、甘みと酸味のバランスが絶妙！

	温州みかんのヨーグルトパフェ
	材料
	(２人分)
	作り方
	糸島産温州みかん　
	プレーンヨーグルト
	コーンフレーク
	はちみつ
	ミント　
	★生クリーム
	★砂糖　
	2個　
	200ℊ　
	適量
	適量
	適量
	1/2カップ　
	大さじ3
	温州みかん1個は皮をむいて、3mm厚の輪切りで8枚切る。もう1個の温州みかんは1cm角に切る。
	★を合わせて8分立てに泡立てる。
	透明のグラスにコーンフレークを入れ、①の温州みかんのスライスを器の内側に貼り付け、プレーンヨーグルトを7分目くらいまで流し入る。そのあと、③を流し入れる。
	カットした温州みかんをトッピングし、 お好みではちみつ・ミントを添える。
	Itoshima Recipe
	No.


	生産者が手塩にかけて育てた糸島産「あまおう」を贅沢に使用！

	糸島あまおうのミルクレープ
	材料
	糸島産あまおう
	12粒　
	【基本の生地】約6枚分
	薄力粉
	100ℊ　
	牛乳　　1カップ
	砂糖　
	大さじ2
	たまご　1個
	（カスタードクリーム）
	牛乳
	250ℊ　
	グラニュー糖　45ℊ
	たまご　
	1個
	小麦粉　　　　15ℊ
	（ホイップクリーム）
	生クリーム　　1カップ
	砂糖　　　　　大さじ3　　　　　　　　

	作り方
	器に焼いた生地をひろげ、A・Bを合わせたクリームを塗って苺のスライスを並べ生地を重ね、再びクリームを塗る。これを５回繰り返す。



