
えひめの食材で、息ぬきレシピ

島のレモンと鯛で
ほっと一息

＜材料（2 人分）＞

・レモン  2 個

・鯛（切り身） 2 切れ

・塩  少々

・粗びき胡椒 少々

・バター（有塩） 30g

・生クリーム  100mL

・プチプチマスタード 大さじ 2

・オリーブオイル 大さじ 2～3

・クレソン  分量外

＜つくりかた＞

1. レモンを洗う（無農薬でない場合、

　 お湯洗いと水洗いを3回繰り返す）。

2. レモンのヘタを切り落とし、6等分の

　 くし切りにする（種は取り除かなくてもよい）。

3. 密閉容器にレモンを並べて塩を振る、を繰り 

　 返す。ギュウギュウに詰め込んで最後は塩を 

    振り、蓋を閉める。

4. 冷蔵庫で保存する。1週間ほどすると水分が  

    出てくるので、容器の上下を変えて混ぜ、１ヶ 

    月ほどで完成。

＜塩レモンの使い方＞

調味料として、塩の代わりに使うことができる。

【使用例】

○タマネギをスライスしたスープにひとかけ入れる。ブレンダーでペースト状にして、スープに。

○肉や魚、エビを炒める時に、塩の代わりにひとかけ入れる。

○容器の底のとろみのある液体とオリーブオイルを、茹でたパスタに絡める。

＜つくりかた＞

1. レモン1個は包丁で皮を剥いて5mmくらいの輪切りに。もう1個は搾る用 

    に半分に切る。

　 ※剥いた皮は、捨てずに取っておいて（冷凍も可）、パスタを茹でる時に入  

    れると良い。

2. 鯛に塩・胡椒を振り、手で揉みこんで馴染ませる。

3. 中火で温めたフライパンにバターを入れて溶かし、2の鯛を皮目を下にし     

    て焼く。皮に焼き色がついてきたら、オリーブオイルを入れ、鯛をひっくり返す。

4. 焼き色がついたら、生クリームを入れ、プチプチマスタードを入れる。

5. レモン汁を振りかけ、レモンの輪切りを入れたら、すぐに火を止める。

6. 5.の鯛とレモンを皿に盛り付け、フライパンに残ったソースを鯛にかける。

    クレソンを添えて、完成。
レシピを教えてくれた人

矢野加智子さん／松山市在住

「惣菜工房やの家」主宰。料理教室や

ケータリング、イベント出店のほか、自ら

イベントを企画することも。手がけてい

る Ride on 市は、県内の優れたつくり

手が集まる人気のイベントだ。
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柑
橘
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国
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レ
モ
ン
の
生
産
も
盛
ん
で
、
全

国
２
位
の
生
産
量
を
誇
る
。
そ
ん
な
レ
モ
ン
を
使
っ

た
レ
シ
ピ
を
教
え
て
く
れ
た
の
は
、
「
惣
菜
工
房
や

の
家
」
を
主
宰
す
る
矢
野
加
智
子
さ
ん
。

　

一
つ
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、
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塩
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矢
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ど
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そ
ん
な
矢
野
さ
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の
料
理
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。
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い
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け
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試
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あ
れ
。

＜材料（1L 分）＞

・レモン 約 1kg

　　　　　  ※皮ごと使うので無農薬のものを

・塩 100～150g

                  （レモンに対して 10～15％）

＜準備するもの＞

・煮沸消毒した密閉容器（1L）
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