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作 り 方

サ バ の 味 噌 煮

サ バ の 切 り 身 　 　 　 　 　 ４ 切 れ

（ A ）
水 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ ｃ ｃ
酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ０ ０ ｃ ｃ
し ょ う が 　 　 　 　 　 　 　 １ ５ g ～
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ０ ｇ
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １
味 噌 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ ２

・ 生 姜 は 薄 切 り に し て お く 。
・ 霜 降 り 用 の お 湯 を 沸 か し て お く 。

①    鯖 は 水 分 を ペ ー パ ー な ど で と っ て か ら 皮 目 に 切 り 込 み を 入 れ る 。
②    （ 霜 降 り ） ボ ウ ル や バ ッ ト に 入 れ た サ バ に お 湯 を か け て か ら 冷 水 に と り 、
　 　 汚 れ 、 血 や ぬ め り を と っ て 、 ペ ー パ ー な ど で 水 気 を 拭 い て お く 。
③    サ バ が 入 っ た 時 に 重 な ら な い よ う な フ ラ イ パ ン や 鍋 に 、 A を 全 て 入 れ 混 ぜ る 。
④    ③ に サ バ と し ょ う が を 入 れ て 落 と し 蓋 を し て 強 め の 中 火 に か け る 。
⑤    沸 い た ら 中 火 に し て １ ５ 分 ほ ど 煮 込 ん だ ら 落 と し 蓋 を と っ て 、
　 　 残 っ た 煮 汁 を お 玉 な ど で す く っ て サ バ に か け な が ら 煮 て い く 。（ ２ ～ ５ 分 ）
⑥    煮 汁 に と ろ み が つ い た ら 出 来 上 が り 。

※ お 好 み で 白 髪 ね ぎ や 針 生 姜 な ど を 添 え る 。
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