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レシピ
公開中

玉ねぎは薄くスライスし、ぶなしめじは石づきを落とし
てほぐす
耐熱容器に玉ねぎ、ぶなしめじ、酒、ねこんぶだしを入
れ、ラップをかけて電子レンジ（500W）で3分加熱
味噌を溶かし、すりごまを入れて混ぜ合わせる
鮭に塩をひとつまみかけて数分置いておく。 表面に
水分が出てくるのでキッチンペーパーでふきとる

1.

2.

3.

4.

鮭に小麦粉を薄くまぶし、フライパンにバターを入れ
て火をつける
鮭の皮目を下にして弱火で焼き、焼き目がついたら
ひっくり返してゆっくり火を通す
火が通ったら3のソースをフライパンに入れ、全体が
なじんだらできあがり

5.

6.

7.

フライパンにAを入れ火にかける
ふつふつと沸騰してきたら弱火にし、そのまま5分間
加熱する

1.

2.

切身魚を入れ、落し蓋をして10分間加熱する
（冷凍の切身魚を使う場合は20分間加熱する）
火が通ったらできあがり

3.

4.
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2
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）

ぶなしめじ 1/2株
酒 大さじ1
”こんぶだし” 小さじ2
味噌 小さじ1
すりごま 大さじ1

生鮭 2切れ
塩 ひとつまみ
小麦粉 適量
バター 10g
玉ねぎ（中） 1/4個

お好きな切身魚　　　　　　　　　　 2切れ

A オリーブオイル 小さじ1
”こんぶだし” 大さじ1
おろしにんにく チューブで約10㎝

トマト缶 1/2缶
水 50ml

醤油 大さじ1/2
砂糖 大さじ1/2

材
料（
2
人
前
）

塩　 ひとつまみ
ブラックペッパー 適量
おろしにんにく お好みで

”こんぶだし” 大さじ1
酢 大さじ1

分 　 量（ め や す ）

ごま油　 大さじ1
醤油 小さじ1

今日は
さかなを
食べよう

海鮮
サラダ

鮭のムニエル
魚のトマト煮
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