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人気のお料理

鯵とオレンジのカルパッチョ

オレンジやミントとの相性が良く、鯵の美味しさを際立たせます。

2尾
1個

適宣

大さじ3
大さじ 1

小さじ 1

■ 作 り方

1 鯵は三枚におろし中骨を抜き皮をはぐ。一昼夜以 L冷凍し
半解凍の状態で 5Dulの 厚さにそぎ切りする

2 オレンジの実をきれいにとりだしておく

3 皿の上に鯵。オレンジと交互に並べ、ミントをちらし、ドレッ
シングをかける

鯵のフライ

フライは鯖でも鰯でも人気ですが、鯵のフライは王道の美味しさで
す。鯵の場合は腹開ではなく、背開きが一般的。一口日が肉厚にな
り、いっそう美味しさを感じられるためと、背びれなどの細かく硬
い骨が多いので、それを取り除く点でも背開きがおすすめです。

■ 材 料

鯵   4尾
バン粉  適宜
小麦粉  適宜
卵    適宜
キャパツ 4枚
レモン  適宜

■ 作 り方

1 鯵は背開きにし、背骨を取る

2 1に 塩・胡椒をし、小麦粉・卵・パン粉の順につけ、油
で色よく揚げる

3 せん切りにしたキャベツとレモンを添える
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人気のお料理

鯖の中華甘酢仕立て
青魚とトマトは相性抜群。ケチャップの酸味がり心地よい一品です。

■ 材 料

鯖 ユ尾  自髪ねぎ :青ネギ 適宜
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砂糖   75ml
酢    75ml
水    75ml
醤油   J)さ じ 142

■作り方

生姜 (おろし生姜)4)さ じ1/2

クチャップ 大さじ?
ごま油 大さじ1

片栗粉 小さじ2

1 鯖は三枚におろして中骨を抜き、4セ ンチ幅にL/Jる

2 魚に塩をして 15分ほどおき、水気を拭き、片栗粉 (分量外)

を全体に薄くまぶす

3 Aを よく混ぜ、魚にからめ、片栗粉 (分量外)を まぶし、
油で魚を揚げる

4 たれの材料をすべて中華鍋に入れてから熱し、とろみがつ
いたら3を 入れ、よくからんだら皿に盛り自髪ねぎ・肯ネ
ギを合わせたものを飾る

塩鯖の根菜蒸し

素材の持つ水分・旨みで調理するので、厚手でしっかり蓋のできる鍋
を使って下さい。弱火で調理がコツです

■ 材 料

塩鯖
レンコン

山芋
エリンギ
シメジ

万能ねぎ |

、裂いておく

50ml

ふり、シメジとエリンギ

塩サバを重ねてFI本酒を

■ 作 り方

1 鍋の底に塩小さじ1を まんべんなく
を敷きつめる

2 山芋、レンコン、の順に鍋に入れ、
加え、蓋をして火にかける

3 最初から弱火で30分～40分 (野菜が柔らかくなっていれ
ばよい)

4 仕上げに万能ねぎをあし
｀
らう。

1尾分 (フ ィレ2“  5ミ リ厚さにそぎLl」 り
小1本 食べやすい大きさに切る
15ヤンチ ー国大に切る
ュパック 3セ ンチの長さに切り
1パック ほぐしておく
通宜  塩 小さじ1  日本酒
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人気のお料理

簿:`〕 コンフィ (コ ンフィ…油で煮る料理)

ごくごく弱火で、ことことゆっくり煮るのがコツです。

■ 材 料

鰯 8尾 オリ
=ブ

オイ′レ 鰯燦 る量
ベイリ,7 1枚   ニンニク 1個
※好みで口,ズマリ

=や
タイムなどのハーブ

(ソ ース)

カラ
=ビ

,マ ン(ホ :橙 :黄 ) それぞれ1個

●々:3?あ"参
li毎 1″

■ 作 り方

1  うろこ・頭・内臓をきれいに取り、水気をふき軽く塩をふる
2 鍋 (8尾でいっばいになる大きさ)に 1を並べ、ベイリーフ・

ニンニクを入れ、オリーブォイルをひたひたに注ぐ
3 

沓蕎′ЬЩ二委異ダ縄罰ご
トコト火を入れる(蛍火※で1

生
蕎EI｀景翌影ごぶ財ξた権饒課硼I寛才

じん切り
5 お皿に鰯を並べ、ソースをかける

鰯の焼き南蛮
オーブントースターでも出来るんです !

■ 材 料

鰯       4屈
白ネギ       ュ本
黄色パプリカ    ュ個
著荷        3個

頭・内臓・尾を取り除き、1/2に 筒切り
3mの長さの斜め切り)

3‐Fの長さの乱切り
縦に 1/2に 切る

一酒

一

一

一麻動
犠
陽

150111
100ml
60ml
3og 極細いせスン切り
大さじ2  ごま油 少々

■ 作 り方

1 鰯に塩をふる。おなかの中にもしっかりとふる
2 i][1:[]][:;:多

う努ヽ.::;;班兵孟(レ
三要雀4)じ弯告髯星

3骨
構喜i誕チ具ぞy』暮ξ禁 題そ

夕~で 1螂猜よ
4 冷めた 2を注ぎ、マリネする
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