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INGAPORE   ～⑧パサ・マラム～

2020年東京オリンピック・パラリンピックのホストタウンとしてシンガポールを応援します

わかめの茎の佃煮

コリコリ食感の茎わかめを召し上がれ！
　茎わかめはわかめを加工する際に取り除かれる部分で、わかめとは異なるコリコリとした食感
を楽しめる食材です。茎わかめは食物繊維のひとつであるアルギン酸が豊富で、わかめの約 １．７
倍含まれています。アルギン酸には高血圧や動脈硬化の予防効果があります。また茎わかめのぬ
めりに含まれているフコイダンという成分は免疫力の向上効果が期待できます。
◆問い合わせ先…市役所水産課水産係 （内線 342）

材　料（５人分）
茎わかめ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300㌘
　　水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・400ｃｃ
　　しょう油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１00ｃｃ
　　酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
　　みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
　　ざらめ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40㌘
黒砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30㌘
白ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

❶　塩抜きした茎を熱湯で茹でたあと水に
さらす。

❷　Ⓐと茎を入れ、中火～強火で煮る。
❸　30分たったら黒砂糖を入れさらに煮る。
❹　汁がなくなる手前で火を止め、仕上げ

に白ごまを適量ふって出来上がり。

作り方

（１人分）　
エネルギー  9₇．₇ｋｃａˡ
食塩相当量　₇．₆㌘

　市の国際交流員のタン・ジャオウェイさんが、
出身国シンガポールの様々な情報を紹介します。

　シンガポール文化の一つに「パサ・マラム」
がある。マレー語で「パサ」は市場、「マラム」
は夜を意味し、仮設屋台が並び雑貨や飲食の販
売、場所が広大な場合は遊園地も出現するなど、
日本の縁日や夜市と似ている。
　パサ・マラムは、何の広告もしないため、い
つ、どこで行われるか分からないが、行われる

とすぐに大勢の人が集まるほど大人気。
　独特な雰囲気が
あり、家族で楽し
める場所となって
いるので、シンガ
ポールでパサ・マ
ラムを見つけたら
ぜひ体験してみて
ください。
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～広田湾漁協女性部小友支部～
今 月 の お す す め レ シ ピ


