
① 魚は頭を落とし、内臓を取り除いて三枚におろし、 

【蒲焼のたれ】に５～６分つけておく。 

  

② たれから魚を取り出し、水分を拭き取って小麦粉を全体に 

薄くまぶす。フライパンにサラダ油を熱し、魚を入れて 

中火強で両面焼き色をつけ火を止める。中まで火を通さない！ 

【蒲焼のたれ】を加え、再び中火強にかけて魚を煮からめる。 

たれにとろみがついたら器に盛り、お好みで粉山椒をかける。 

 

 

 

 

  

あじ・いわしのさばき方

参考動画→ 

所要時間 ３０分 

作り方 

材 料 

■４人分 
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魚（あじ・鰯・さんま等）      ４尾 

【蒲焼のたれ】 

砂糖            大さじ２ 

しょうゆ          大さじ２ 

みりん              大さじ２ 

酒             大さじ２ 

水             大さじ４ 

しょうが（すりおろす）１片（１０ｇ） 

小麦粉               適量 

サラダ油            大さじ１ 

粉山椒（あれば）       少々 

 

あじの蒲焼き   

 
焼きすぎはパサパサになるの

で、気をつけましょう。 

タレを入れてからどれだけ煮る

かでしょっぱさが変わるので、 

少しとろみが付けば OK です。 

作り方 

手作りそうめんつゆ 

  

 
だし汁           ２５０cc 

砂糖          大さじ１.５ 

みりん          大さじ１ 

濃口しょうゆ       大さじ２ 

薄口しょうゆ       大さじ２ 

 

① 分量の調味料を鍋に合わせ一煮立ちさせる。 

粗熱が取れたら冷蔵庫でしっかり冷やしておく。 

■ だしの取り方 

① 鍋に水 400cc と昆布 4ｇ、かつお節 8ｇを入れ、中火にかける。 

煮立ってから更に３分位煮だし、ザルでこす。 

 

 
めんつゆは出汁が命です。 

かつお節をたっぷり使い 

濃いめの出汁を。 

厚削り・混合節もめんつゆに 

おすすめです。 

 

材 料 

■４人分 

所要時間 １５分

＊ 
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あじの三枚おろし 


