
 

 

     さばの梅味噌煮                      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材 料＞  

2人前  
  
さば 2尾分  

※砂糖 大さじ１ 味噌 大さじ１ みりん 大さじ１ 酒 大さじ１ 梅干し １個  

塩 少々 

＜作り方＞ 
 
① さばは半身を半分に切り、塩を少々振りかけておく。 

② 梅干しは種を取り、包丁で細かく叩いておく。 

③ 鍋に※の調味料と②を入れ煮汁が沸騰したら、さばの皮を上にして鍋に入れる。 

④ 落とし蓋をして、弱火で 10分煮る。 

⑤ さばと煮汁を一緒に盛り付けて出来上がり。 

 

 

＜ワンポイント＞ 
 
味噌煮にするよりも、さっぱりとした味わいになります。子ども達は魚料理も大好きなの

で、残さず食べてくれました。 

 

 


