
鰹でもやるんだから！と料理したら美味しく出来まし

た。今年釣れたら一度是非おためしください！！　

＜作り方＞

㈰皮をはぎ三枚におろした身を2ｃｍ角に切り、熱湯に

　さっと通して水に取る。

㈪生姜１かけを千切りに。鍋に醤油、酒、みりん、鰹、生

　姜を入れ火にかける。

㈫煮たったら火を弱くし、煮汁がなくなる位まで１０分位

　煮る。

これだけでご飯、お酒にも良い物へと変身します。　

＜注意＞としてマルソウダの時はかならず、血合いを

取られることをおすすめします。あと骨もきれいに取

りましょう！　　　　　　　　　

㈰まず三枚におろし、骨を全て取り除きます。

㈪鍋でお湯を沸騰させ、㈰を５分位ゆでてアクを取り

　ます。

㈫見た目が悪くなるので、血合いを取ります。

　（ゆでると簡単に取れます）

㈬しょうゆ、酒、砂糖、みりん、和風だし、生姜を適量混

　ぜ、鍋で沸騰させます。

㈭㈫を㈬に入れ、落し蓋をして弱火で１５分位煮ます。

㈮味が染み込んできたら菜ばし等で身をほぐし、汁が

　無くなるまでかき混ぜます。

㈯ソーダは油がのってないので、サラダ油をたっぷり

　入れ、和風シーチキンぽくします。

㉀㈯を器に移しマヨネーズを入れ｢おにぎりの具｣と

　同じ味になったら出来上がりです。

基本的にマルは、さすがに”なまりぶし”や”かつをぶし”

になるだけあって、煮たり焼いたりするといい味が出

ます。

釣り場でしっかり血抜きをしたマルを三枚におろし、醤油・

みりん（１：１）に一晩つけてから焼きます。

（干すとさらに美味しくなります。）

つける時間で味の濃さを調整してください。

なぜか、ヒラだと逆においしくないです・・・・。

　　●胸ビレの有鱗域は第二背ビレの後ろまで続く

　　●エラブタ上部の黒点は背中の色と連続する

　　●遊泳中の体色はややくすんだ緑っぽい色

　　●体の横断面は丸い

　　●胸ビレの有鱗域は第二背ビレまで続かない

　　●エラブタ上部の黒点は背中の色と離れる

　　●遊泳中の体色はややくすんだ緑っぽい色

　　●マルソウダより体が平たい

マルソウダ

ヒラソウダ

マルソウダの｢角煮」

マルソウダの 
コンビニおにぎり
｢和風シーチキンマヨネーズ｣風

新しいマルソウダの

お料理です。
（竜田揚げとは、ちと違います。）

マルソウダの漬け焼き

ソウダカツオはスズキ目サバ科。背中の模様で分かるようにサバの仲間です。ですから、おいしく食べるためになにより大切なのは

釣り上げたらすぐに、頭とわたをとり、血抜きをしっかりする。（バケツに逆さにして３分ぐらいおく等）、そしてしっかり冷蔵して持ち帰る事です。

釣り上げた時のきれいな緑色がみるみる変色していくことからも、イタミが早いと思われます。

（写真を撮る方は、スグに撮影することをおススメします）

ソーダカツオの毒についてですが、少なくとも丸ソーダの血合いには弱毒があるそうです。

他のソーダでは定かではありませんが、一応避けた方が良いでしょう。

健康な人ならば少しくらい食べてもなんにも影響ないそうですが、疲れているときなどは下痢になることもあるソウダ。 

武庫一で釣れるソウダカツオは、多分マルソウダだと思われます。
ヒラソウダだとラッキーです、カツオのタタキなどの生食も可能です。

マルソウダは一部でマズイとか毒があると言われます。
好みもあるのでしょうが、多くの方が「おいしい」と言われているのも事実です。

釣り人にとってはたまらない、強烈なヒキを堪能した後は、ぜひ「おいしく」食べてあげてください。

ソウダカツオのおいしい食べ方ソウダカツオのおいしい食べ方
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用意するもの。

１．醤油　２．みりん　３．料理酒　４．生姜　

５．マルソーダ　６．揚げ物用油（揚げ物セット）

＜作り方＞

㈰マルソーダを３枚におろして、お刺身の”さく”の要領

　で、腹骨をすいて中骨を切り落とす。

　（１匹でさくが４つできる要領、皮はついたまま。）

㈪約１センチ幅でぶつ切りにして、キッチンペーパーな

　どで水分をよくとっておく。

㈫たれ。

　醤油１：みりん１：お酒１におろし生姜を混ぜて、おなべ

　でひと煮立ちさせる。

㈬ぶつ切りのソーダを中火でじっくり揚げます。

　（ころもなどは付けずにそのまま素揚げにします。）

　きつね色になるくらいが目安です。

㈭揚げたソウダを熱いたれの中に”ジュッ”とつけこん

　でおしまいです。

　熱いうちに食べても、さめてからでもＯＫです。

　（お弁当にも入れられます。さめてからの方が美味し

　かったりします。）

　ごはんのおかずとして、ビールのおつまみとしてイケ

　ますよ～。

簡単ですが注意点は、たま～に油が”パン”っと跳ねます

ので、火傷に気をつけてください。

また揚げすぎても硬くなって味が染み込みにくいです

し、揚げがゆるいと「こおばしさ」が薄れますので、揚げ

加減も大事です。

ワンポイントアドバイスワンポイントアドバイスワンポイントアドバイス

和歌山出身の近所の奥さんに聞いたのですが、3枚におろす

のが苦手な人は、頭を落としたマルソウダを水をたっぷり入

れた大鍋に、塩を少し入れて茹でると、骨と身がきれいに分

離出来るようになるそうです。血合いもきれいにとれるし、

それからいろんな調理をするそうです。

ご自
由
に

お
持
ち
帰り
くだ
さ
い
。

オーブントースターを使った料理です。実はこの料理は

奥さんがシャケを使って時々作っているものを真似し

てみました。マヨネーズがカツオと合うのは有名です。

カツオの漁師さんたちは、カツオの刺身をマヨネーズに

つけて食べると聞いたことがあります。 

[材料] 

ソウダガツオ１尾、マヨネーズ、タマネギ、にんじん、塩、こ

しょう、日本酒

[作り方] 

オーブントースターをＯＮにして３分ほど熱します。

ソウダガツオを３枚におろし、一口大の刺身を作ります。

をれに塩コショウをします。アルミホイルで船を作りその

中に大さじいっぱいの日本酒を敷きます。ソウダガツオ

をその中に入れ、タマネギとにんじんの千切りをたっぷ

りかけます。最後に適当にマヨネーズをかけ、アルミホ

イルの上をふたして１５分くらいオーブントースターで

焼きます。最後の３分くらいは、アルミホイルの上を開

けて、焦げ目をつけます。焼きたてをどうぞ！ ビールに

よく合いますよ。 

ソウダガツオの唐揚げは生臭いものだとばかり思って

いましたが、この方法だとまったく生臭くなく、家族に

大受けでした。これで、いつソウダを釣ってきても大丈

夫。我が家の新しい一品ができあがりました。釣ってき

た魚が、こんな風に夕食の材料として喜ばれると、釣り

の趣味もまんざらじゃあないなあって思いますよね。

やはり、釣りと料理は両立させないとだめですね。

[材料] 

新鮮ソーダガツオ１尾、めんつゆ、サラダ油 

[作り方] 

ソウダガツオは３枚におろし、血合いと中骨を取って一口

大の刺身を作ります。

麺つゆに刺身を１時間漬け込みます。小麦粉を付けて

油で揚げます。温度は180℃に。油を切って皿に盛り付

けます。出汁のうまみが味を引き立てます。本当に美

味しいですよ。 

先週釣ってきたソウダガツオがまだ余って、冷凍庫に

眠っていました。これをなんとかせにゃと思い、子供の

大好きなフライを思いつきました。

一か八かでやってみたところ、な、な、なんと、これは

ヒレカツではないかい！ 味がそっくりで驚きました。

これはお勧めなので、是非やってみてください。これで

また、ソウダガツオを釣ってくる口実ができました。

また来週から釣りまくるぞ！ 

[材料] 

ソウダガツオ、卵、小麦粉、パン粉、サラダ油、

塩、コショウ 

[作り方] 

ソウダガツオは３枚におろし、血合いと中骨を取って一口

大の刺身を作ります。これに塩、コショウをして冷蔵庫

で30分寝かせます。小麦粉をまぶしよくはたいて、溶

いた卵につけ、パン粉をまぶします。180℃のサラダ

油で揚げます。きつね色になったら油から上げて、油

をよく切り、皿に盛り付けます。揚げたてが美味い。 

ソウダカツオのマヨネーズ焼き

ソウダカツオの竜田揚げ

ソウダカツオのフライ 


