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※写真は全てイメージです。

検 索メグリア　メグリアホームページでも、今月のレシピ及びレシピのバックナンバーをご覧いただけます。 9

秋鮭が美味しい季節になりましたね。鮭は焼き以外にも色々な調理法
で楽しめる食材です。秋鮭バーガーはサクッと揚げた秋鮭とタルタル
ソースがクセになる美味しさです♪秋鮭ロールキャベツは、カマン
ベールチーズを一緒に包むことで濃厚な味が楽しめます。肉だねが要
らないので簡単に作ることができますよ！

■作り方

■材料（4人分）
･・･･・4セット

･・･･・･･・･・･･・･･・･・･･・適量

･・･･・･・･･・･･・･大さじ2
･・･･・･・･･・･･・･･大さじ2

･･・・･大さじ1/2
･・･･・･・･･･・･・･大さじ1/2

･・･･・･・･･・･･・･･・･・･･・･･・･・･適量
･・･･・･・･･・･・･･・・・・･･・･・･4切

･・･･・･・･･･・･･・･･・･・･･・･･・･・･少々
･・･・･･・・･･・･･・･・･4枚
････・･・･･・･･・･・･4枚

バーガー用バンズ
マヨネーズ
バッター粉
　　小麦粉
　　溶き卵
　　マヨネーズ
　　牛乳
パン粉
秋鮭切身
塩胡椒
グリーンリーフ
チェダーチーズ

■作り方

■材料（4人分）
秋鮭切身
塩胡椒
キャベツの葉
カマンベールチーズ
水
コンソメ

･･･････････････････････････4切
･･････････････････････････････適量

････大きいもの8枚
･･･････････8個

････････････････････････････････600ml
･･････････････････････小さじ4

しめじや舞茸などのキノコ類

生クリーム
粗挽き胡椒
チャービル

････････････････････････････････適量
･･････････････200ml
･･････････････････適量
･･････････････････適量

エネルギー 570kcal 塩分 1.4g1人分

エネルギー 420kcal 塩分 1.0g1人分

－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－

秋鮭ロールキャベツ

【表紙メグリアバードをさがせ!の答え】 ７羽 【P11.頭の体操の答え】 ①シカの頭の前のドングリ　②左上の葉っぱ　③熊の背側のキノコ　④熊の持っている物　⑤中央下段のリス
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メグリアの 良品！

秋 鮭
北 海 道 産

川で生まれた鮭は、海へと下り、大きく成長して、
長い道のりを乗り越え再び生れた川へと帰ってき
ます。産卵のために戻ってくる9月～11月頃に漁獲
される鮭を「秋鮭(アキサケ)」と呼び、北海道のほぼ
全域で漁獲されます。メグリアでは、新鮮で美味し
い「秋鮭」を産地直送で組合員の皆さまにお届けし
ています。

メグリア
クッキング

M
EG LiA C O O KIN

G

秋鮭バーガー

「北海道産 秋鮭」を使用したメニューを紹介メグリア産直品

〈タルタルソース〉
玉ねぎをみじん切りにする。
卵を固ゆでし、みじん切りにする。
4.みじん切り玉ねぎ、5.みじん切りゆで卵、Bの調味料を
全て混ぜ合わせる。

Aを混ぜ合わせバッター粉を作る。
秋鮭は骨と皮を取り、塩胡椒をまぶす。※大きければ1/2カットする。
秋鮭を1.バッター粉にくぐらせた後、パン粉をまぶし油で揚げる。

バンズを軽くトーストしてマヨネーズを塗る。
グリーンリーフ、チェダーチーズ、輪切りにしたトマト、3.の秋鮭
フライ、タルタルソースをバンズに挟む。
シューストリングを揚げる。
お皿にハンバーガーとシューストリングを乗せて完成。

4.
5.
6.

7.
8.

9.
10.

1.
2.
3.

秋鮭は皮と骨を取り除き、塩胡椒を振り一口大（1/2か1/3
カット）に切る。
キャベツの葉を洗い、耐熱皿に乗せラップをかけ、電子レンジ
で600ｗで4分加熱する。
キャベツの粗熱を取り、1.の秋鮭を葉の根元側に置く。
3.の上にカマンベールチーズをのせて巻く。
キャベツの巻き終わりを下にして鍋に敷き詰める。
鍋の中に水、コンソメ、キノコ類を入れ蓋をして中火で15分煮
込む。
火を止め生クリームを加える。
かき混ぜながら沸騰直前まで再度加熱する。
皿に盛り付け、お好みで粗挽き胡椒をかけ、チャービルをそえ
て完成。

1.

2.

3.
4.
5.
6.

7.
8.
9.

　　　鮭は身のほかにも、すじこ、いくら、しらこなど余す
　　　ところがないくらい美味しい部分がたくさんあります。
メグリアではそれらを使った新鮮で
美 味しい 丼 物 や 天 ぷ
らも販売しています。
ぷりっぷりで美味し
いですよ！

鮭には、「白鮭（秋鮭）」、「紅鮭」、「銀鮭」、「アトランティックサーモン」、「トラウトサーモン」など、実は様々な種類があります。
一般的に日本（主に北海道から東北地方）の川に遡上するのは「白鮭」だけで、「銀鮭」「紅鮭」は日本の川には上りません。

秋にとれる白鮭を『秋鮭』、春から初夏にかけてとれる若い白鮭を「時鮭」と呼びます。

鮮魚担当 若泉

メグリアでは、川に上る前の脂
がのった状態の秋鮭を、バイ
ヤーが厳選して買い付けて
います。きれいな赤身
が特徴です。今の時期
ならではの鮭を、ぜひ
ご賞味ください！

鮭の栄養

秋鮭とオールシーズン食べられる鮭の違い

Pick Up!!

鮭の身が赤いのはアスタキサンチンが豊富に含まれているからです。アスタキサンチンとはベータ
カロテンと同様、天然色素で健康の味方です。体内の活性酸素を抑え、動脈硬化を防止し、ガン
の予防にも効果があると言われています。
また、ビタミンＥの1000倍もの抗酸化作用を持つ赤い色素のアスタキサンチンは、アンチエイジ
ング、美肌、シワ・シミの予防などの効果が期待されています。他にも含有されているビタミンＡ、
Ｅ、タンパク質、コラーゲンなどは美肌力をサポートしてくれると言われており、美肌面と共に、
脂肪燃焼を促進するなどのダイエットサポート効果も期待できます。

参考：暮らしの歳時記　http://www.i-nekko.jp/gyoujishoku/aki/aki-shake/index.html　　北海道ぎょれん　http://www.gyoren.or.jp/ikura/index.html

トマト
シューストリング（フライドポテト）

ケチャップ

･・･･・･・･･・･･・･・･･・･･・･･・･・･1/6個

････････････････････････････････適量
・･･・･・･･・･･・･・･･・･・･･・･適量

玉ねぎ
卵
　　レモン汁
　　マヨネーズ
　　砂糖
　　塩

･・･･・･････・･･･・･･・･・･･・･・･･40ｇ
･・･･・･・･･･・･･・･・･･･・･･・････・･･・･・･･1個

･・･･・･・･・･･小さじ1
･・･･･・･･大さじ4

･・･･・･・･･･・･･ひとつまみ
･・･･・･・･･･・･･・･・･ひとつまみ

〈タルタルソース〉

（B（A

白　鮭
（秋　鮭） 紅　鮭 銀　鮭 アトランティック･

トラウトサーモン

脂質がとても
多い

脂質が多く
食感がやわらか

身が赤く
高級品

程良く脂がのり、
さっぱりした味

ムニエル･
ホイル焼き･
フライ料理

特　徴

おすすめ
料理

スモークサーモン
･焼き鮭

煮物･鍋物･
蒸し物

刺身･
寿司ネタ

秋
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