
魚を��たレシ�

■材料（１人分）

刺身６０ｇ・塩 少々（ﾐﾆｽﾌﾟｰﾝ1/2）

こしょう 少々・ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 小さじ１

■作り方

①刺身を皿にならべ、オリーブオイル
と塩・こしょうをかけて完成！
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■材料（１人分）

魚（かれい・タラ・タカベなど６０ｇ程度）１切れ
酒・みりん・しょうゆ 各大さじ１
水 大さじ５ ■作り方

①調味料と水を火にかけて沸騰させる。

②魚を入れ、ふたをして弱火で２０～
３０分ほど煮て完成！
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■材料（１人分） ＊ごはん １杯（１５０ｇ）

魚（アジ・サンマ・イワシなどの開き６０ｇ程度）１切れ
塩・こしょう 少々 小麦粉 大さじ１／２
サラダ油 小さじ１ 砂糖 小さじ２
しょうゆ・みりん・酒 各大さじ１

■作り方

①魚に塩・こしょう・小麦粉をまぶし、

油をひいたフライパンで焼く。

②しょうゆ～砂糖をあわせてラップを

せずに５００ｗで１分、加熱する。

③ごはんに焼いた魚を乗せ、上から

②をかけて完成！
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●値段も手ごろな旬の魚を上手に利用して、おいしくいただきましょう！

小さいお鍋で
簡単に作れます♪

甘辛いタレでごはんがすすむ、オススメの一品
です。お好みでゴマやのり、しょうがをのせて
いただきましょう♪

お刺身は、
鮭の場合はマリネ用を、
マグロや白身魚の場合は、
お刺身を4～6切れ程度です。


