
◎ さわらの幽庵焼き 

 

＜材料＞ 

さわら ４切れ 

酒  大さじ２ 

 濃口醤油 大さじ２ 

 みりん 大さじ２ 

 

（作り方） 

① さわらを酒、濃口醤油、みりんに浸ける。冷

蔵庫で１時間ほど浸けるとよく浸み込みま

す。 

② 汁気を切ったさわらを魚焼きグリルで焼く。 

③ 焼き上がる直前に①で漬け込んだ汁をかけ

て、軽く焼く。 

 

＊オーブンなら焦げ付かず、裏返す手間も不要で

す。その場合は 170℃で１０～１２分焼きます。 

 

◎ ワンポイント 

柚子を薄い輪切りにして調味液に加えたり、

焼き上がった後に添えるとさっぱりとした

味わいになり美味しく仕上がります。 

 

 

◎ 白菜ときゅうりのおかか和え 

 

＜材料＞ 

白菜    １／8玉 

きゅうり  ３／４本 

にんじん  中１／２本 

かつお節  １パック 

濃口醬油  小さじ 1.5   

 

（作り方） 

① 白菜を一口大、きゅうりを 2 ㎜の輪切りに

して、さっと下茹でする。冷めたら、絞って

水気を切る。 

② 人参を千切りにして、柔らかくなるまで茹

でる。 

③ ①、②をかつお節、醤油と合わせて完成。 

 

 ＊キャベツやブロッコリーなど、別の野菜でも

作れます。 

 

◎ ワンポイント 

 かつお節をサッと乾煎りして細かく砕くと、全

体にかつお節が絡まります。香りもよくなって

おいしいです。 

             


