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サバの味噌煮

サバ ……………………
ショウガ ………………
長ネギ …………………
煮 汁
　酒 ……………………
　水 ……………………
　砂糖 …………………
　しょうゆ ……………
みそ ……………………

４切
１かけ
１/２本 (40g)

大さじ２
カップ1.5(300cc)
大さじ２(20g)
小さじ２
大さじ２(36g)

サバは皮に十字に切れ目を入れる。ショウガは皮
をむいて薄切りに、長ネギは３～４ｃｍに切る。

フライパンに煮汁と長ネギ、ショウガを入れて中
火にかけ、沸騰したら❶のサバを皮を上にして入
れ、約５分煮る。

❷にみそを加え、ふたをして中火で５分煮る。

器に盛って長ネギを添え煮汁をかけて出来上がり。

❶

❷

❸

❹

た
ち
が
入
手
で

き
る
サ
バ
は
日
本
近

海
で
獲
れ
る
も
の

や
、
ノ
ル
ウ
ェ
ー
か

ら
輸
入
し
て
い
る
も

の
が
あ
り
ま
す
。

　

サ
バ
は
脂
肪
が
多

く
、
特
に
血
液
を
サ

ラ
サ
ラ
に
し
た
り
脳

の
働
き
を
よ
く
す
る

エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ

ン
酸
や
ド
コ
サ
ヘ
キ

サ
エ
ン
酸
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
酸
化
し
や
す

い
の
で
、
購
入
後
は

す
ぐ
に
使
い
ま
し
ょ

う
。
ま
た
赤
褐
色
の

「
血
合
肉
」
が
他
の

魚
よ
り
多
く
、
鉄
分

な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
や

ビ
タ
ミ
ン
が
多
く
含

ま
れ
ま
す
。

　

今
回
の
料
理
は
昔

か
ら
作
ら
れ
て
い
る

サ
バ
の
味
噌
煮
で

す
。
先
に
煮
汁
を
沸

騰
さ
せ
て
か
ら
サ
バ

を
入
れ
る
と
、
煮
崩

れ
を
防
げ
ま
す
。

（
撮
影
協
力　

み
ど

り
市
食
生
活
改
善
推

進
協
議
会
）

私

（１人分 245キロカロリー）


