
 

① 鍋にだしと豆腐を入れて火にかける。煮立ったら火を止め、 

みそを溶き入れ、しょうゆで香りをつけて椀に盛り、ねぎを散らす。 

■煮干しだしの取り方 

① 鍋に頭・腹わたを取り除いた煮干し３０ｇ・あれば昆布９ｇ・水９００cc・酒小さじ１ 

を入れ、３０分位浸す。中火にかけ、沸騰したら弱火で７～８分煮出してからこす。 

 

 

 

 

 

  

あじのたたき 

材 料 

お料理・お菓子・パンの教室 料理教室 中田料理学園           Copyright Nakata cooking school. All right reserved. 

 

■４人分 

豆腐となめこのみそ汁(煮干しだし) 

あじ（刺身用）        １尾 

【三杯酢
さ ん ばい ず

】 

砂糖          小さじ１ 

酢           大さじ１ 

しょうゆ          小さじ１ 

塩             少々 

水         大さじ１/２ 

万能ねぎ(小口切り)        １本 

おろししょうが        小さじ１ 

青じそ           ２枚 

豆腐（さいの目）       １/２丁 

煮干しだし             ７００cc 

みそ              ４０ｇ 

しょうゆ          ２～３滴 

万能ねぎ（小口切り）    １本 

所要時間 １０分 

作り方 

材 料 

所要時間 ２０分 

① あじは三枚におろして、皮をむき、中骨を取る。 

② あじを５mm幅くらいに切って軽く塩をふり、ねぎ・しょうがをのせて 

包丁で軽くたたく。 

青じそと共に器に盛り、三杯酢又はポン酢を添える。 

 

 

 

 

 

作り方 

 
火を止めてからみそを入れます。 

みそを入れてから、煮立てると 

みその香りが飛びます。 

 
あじは新鮮なものを使いましょう。 

アニサキスが心配な場合、 

火を通すか、１日冷凍すれば 

安心です。 
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あじの三枚おろし 


