
淡路島
たまねぎ

マンガでわかる日本農業遺産
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 マンガの主な登場人物
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←次ページ〜は淡路島たまねぎを使った料理レシピを紹介！



❶ 鯛に料理酒、塩、こしょうをする

❷ 塩蔵わかめは流水で洗って、水に10分つけて戻し、水気を切っ
て長さ3cmに切る。たまねぎは薄くスライスし、にんじんは細切り
にする。にんにくは薄くスライスする

❸ アルミホイル25×30cmくらいを2枚用意する。中央にわかめ、た
まねぎ、にんじんを等分にのせ、鯛を1切れずつのせる。★のにんにく、
バターをのせ、みりん、しょうゆをかけて、アルミホイルを閉じる

❹ フライパンに並べ、水を2cm深さまで注いで、蓋をして中火に
かける。煮立ったら弱火にして7〜8分蒸し焼きにする

❺ 器に盛り、お好みでしょうゆをかける

❶ たまねぎはくし切り、ぶなしめじは小房に分け、にらは2cm長さに切る。
焼き豆腐は水気を切り、一口大に切る

❷ フライパンにサラダ油を強火で熱し、牛ミンチ肉を入れて木べらでほぐ
しながら全体に広げ、焼き色が付くまで炒める

❸ 砂糖を振り入れ、砂糖が溶けたらしょうゆ・みりんを入れる。
たまねぎ・ぶなしめじ・焼き豆腐を加えて、たまねぎが透き通るまで蓋を
して中火で煮る

❹ にらを加えて炒め合わせ、全体に火が通ったら、水溶き片栗粉を加え、
とろみをつける

❶ たまねぎはみじん切り、きゅうりは細切り、レタスは太めの千切
りにし、★は合わせておく。素麺は茹でておく

❷ フライパンにサラダ油を熱し、牛ミンチ肉を炒めて色が変わっ
たらたまねぎを追加し、火が通ったら★を加えて、水分が少なくな
るまで炒める

❸ 器に水気を切った素麺を盛って、レタス、きゅうりをのせ、❷の
そぼろをのせて中央にくぼみをつくり、卵黄をのせる

❹ 食べる時にごま油をかけて、よく混ぜる

たまねぎ…100g
鯛切身…2切
料理酒…小さじ１
塩…少々
こしょう…少々
塩蔵わかめ…30g
にんじん…50g

しょうゆ…適量

にんにく…1片
バター…10g
みりん…小さじ２
しょうゆ…小さじ２

たまねぎ…中1/2個（100g）
牛ミンチ肉（淡路ビーフ）…180g
ぶなしめじ…1/2パック（90g）
にら…1/2束（50g）
焼き豆腐…1/2丁（150g）
砂糖…大さじ１
しょうゆ…大さじ２
みりん…大さじ１

片栗粉…小さじ１
水…小さじ２

サラダ油…小さじ１

水溶き
片栗粉

❶ ★・Aはそれぞれ先に混ぜておく
❷ ごはん、たまねぎ、片栗粉、★をよく混ぜる
❸ ３個分に分ける
❹ チーズを中に入れて握る
❺ 混ぜておいたAを付けて、パン粉を付け、多めの油で揚焼きにする

パン粉…大さじ３
焼き肉のたれ…大さじ１

チーズ…適量

たまねぎ50ｇくらい
（薄く切る）
温かいごはん150ｇくらい

（1合の半分）
片栗粉…小さじ２

小麦粉…大さじ１
たまご…１個
水…大さじ１　　　　

パン粉…適量　　　

A

A

いりこ（お茶パックに入れておく）
しょうゆ…大さじ３

（薄口でも濃口でもOK）
みりん…大さじ３
水…500〜600cc

たまねぎ（小）３個（皮をむいて根元を切る）
材料 材料

つくり方

つくり方

つくり方

材料

つくり方

つくり方

材料

材料

ゆず…大１個

みそ…200g
（家にあるもので良い。白みそ
でも、合わせみそでもOK）

砂糖…180g
みりん…大さじ２

鍋にたまねぎと★を入れ、弱火
でコトコト20〜30分煮込む。ゆ
ずみそのトッピングもおすすめ。

［ つくり方 ］
1 ゆずを洗って、水気を切り、皮をすりおろす
中身は横半分に切って、汁を搾っておく
2 Aの調味料を入れ、ゆっくりかき混ぜながら中
火または弱火に約8分かける
トロッとしてきたら、すりおろした皮と搾り汁を
大さじ１～２入れて、8分程度かき混ぜながら弱
火にかける

★とマヨネーズ小さじ１と、酢小
さじ1/2で和える（お好みで塩こ
しょうをプラス）

たまねぎ…50g
素麺

（淡路島手延べ麺）…200g

牛ミンチ肉（淡路ビーフ）
…180g

しょうゆ…大さじ１
料理酒…大さじ１
みりん…大さじ１
みそ…大さじ１
砂糖…大さじ１
生姜（チューブ）…2cm

きゅうり…1/2本
レタス…1/4個
卵黄…2個
サラダ油…小さじ2
ごま油…小さじ2

［ つくり方 ］

ゆずみそ
［ 材料 ］

淡路島手延べ麺 淡路ビーフ レタス キャベツ

わかめ 鯛 しらす

わかめ鯛たまねぎ

つくり方

材料

❶ キャベツは千切り、たまねぎはスライスし、合わせて耐熱容器に入れ、
塩こしょうをする。ふんわりラップをかけて、500ワットの電子レンジで
4分加熱し、粗熱を取る

❷ ボウルにたまごを溶きほぐし、❶で準備していた材料に、しらす干し、
粉チーズを混ぜ合わせる

❸ 小さめのフライパンにオリーブ油を強火で熱し、❷を一度に流し入れ、
菜箸で大きく混ぜ、空気を含ませる

❹ 全体が半熟状になったら、蓋をして弱火で8分程蒸し焼きにし、ひっ
くり返して蓋をして、さらに3分程蒸し焼きにする

❺ 食べやすく切り分けて器に盛り、お好みでトマトケチャップを添える

たまねぎ…中1/2個（100g）
しらす干し…50g
キャベツ…約1/8個（200g）
たまご…４個
粉チーズ…大さじ３
塩…少々
こしょう…少々
オリーブ油…大さじ１
トマトケチャップ…適量

しらす キャベツたまねぎ

淡路ビーフたまねぎ

A

B

まだある！
淡路島たまねぎ

島レシピ
淡路島のたまねぎレシピ

1 混ぜてかため、２つに分けて団
子にする
2 押しつぶしてバンズを作る（直
径８cm位）
3 少し冷まして硬くなったら、フ
ライパンに油をひいて両面を焼く

たまねぎ（厚さ１cmの輪切り）
塩こしょう…少々

パン粉…適量

たまご…１個
小麦粉…大さじ１
水…大さじ１　　　

たまねぎに塩こしょうをし、混ぜ
ておいた★を付け、パン粉を付け
て油で揚げる

たまねぎフライ

ライスバンズ

コールスロー

たまねぎ…20g
キャベツ…20g
レタス（茎のところ）…10g
ハム…１枚

❶ 　のバンズの片方にトマトケチャップ、もう片方にマヨネーズを塗る
❷ 下のバンズに葉の部分のレタスをのせる
❸ 　のコールスローをのせる
❹ 　のたまねぎフライをのせる
❺ もう片方のバンズをのせてできあがり

［ つくり方 ］

［ つくり方 ］

温かいごはん…100gくらい
片栗粉…小さじ１
塩…少々

たまねぎは料理の主役にも脇役にもなる万能野菜。
淡路島たまねぎの美味しさを知り尽くした

地元農家さん直伝レシピ&フードコーディネーターが考案した
淡路島の特産品とコラボしたおもてなしレシピをご紹介。
お土産に購入した淡路島たまねぎをおいしく味わおう♪

［ 材料 ］

［ 材料 ］

［ 材料 ］

つくり方

淡路島手延べ麺 淡路ビーフ レタスたまねぎ

A

B

C

C



淡路県民局洲本農林水産振興事務所・南淡路農業改良普及
センター、あわじ島農業協同組合、兵庫県玉葱協会、淡路玉
葱商業協同組合、あわじ島まるごと株式会社（美菜恋来屋）

協力機関（順不同）南あわじ市産業建設部 農林振興課

※このパンフレットに掲載している情報は、特に表記がない場合、2022年2月10日時点での有効な情報です。
情報は変更となっている場合がございますので、最新の情報や詳細についてはお問い合わせください。

〒656-0492  南あわじ市市善光寺22-1 南あわじ市産業建設部 農林振興課

l  お問い合わせ l


