
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

☆サンマのかば焼き丼☆ 
＜材 料（４人分）＞ 

ご飯４杯分（米２カップ分），サンマ２尾，タマネギ 120ｇ 

ニンジン 40ｇ，ゴボウ 40ｇ，卵４個， 

三つ葉・おろしショウガ 各適量，サラダ油大さじ２， 

小麦粉適量 

(A) タレ（酒大さじ３，みりん大さじ６，しょうゆ大さじ６， 

砂糖大さじ４，水 1.5 カップ，かつお節５ｇ） 

(Ｂ) サンマの下味（塩・酒・ショウガ汁 各少々） 

 

＜作り方＞ 

① タレをつくる 

鍋に上記(A)の酒・みりんを入れて火にかけ，沸騰すれば残りの調味料を入れて煮 

立たせ，固く絞った布巾でこす。 

② サンマは頭・内臓を取り除き，きれいに水洗いし，水気を拭いて｢大名おろし｣に 

し，腹骨をすき取り，３等分にして上記(Ｂ)で下味をつけ，小麦粉を薄くまぶす。 

③ タマネギは薄く切り，ニンジンはせん切り，ゴボウはきれいに洗って皮をこそぎ， 

斜め薄切りにして水につけアクを抜き水気を切る。三つ葉は３cm 長さに切る。 

④ フライパンを熱し，サラダ油を入れ，②を身の方から焼き，両面に焼き色をつけ 

て皿に取り出す。 

⑤ 鍋に①のタレと③のタマネギ・ニンジン・ゴボウを入れ，中火にかけて軽く煮つ 

め，④のサンマを入れ，とき卵を流し入れ半熟にし，三つ葉を散らす。 

 ⑥ 器に温かいご飯をよそい，⑤とおろしショウガをのせる。 

 

 

 

 
【今回のメニュー】 
  ☆サンマのかば焼き丼 ☆きのこ汁 ☆みかん寒 

<※注意> アレルギー等のある方は係員までご連絡ください！ 

講師 古川 かしこ 先生 

１０月１０日（土）開催分レシピ 



 

☆きのこ汁☆ 
＜材 料（４人分）＞ 

 えのき茸 100ｇ，しめじ 100ｇ，すし揚げ１枚，青ネギ２本 

(A) 二番だし（出来上がり 3.5 カップ） 

水４カップ，昆布８cm 角１枚，削りかつお 15ｇ 

(Ｂ) 味付け（薄口しょうゆ大さじ２） 

 

＜作り方＞ 

① 二番だしをとる。 

鍋に上記(A)を入れて火にかけ，沸騰すれば弱火にして約１５分煮て，固く絞った 

濡れ布巾でこし，固く絞る。 

② えのき茸・しめじは石づきを取り除き，えのき茸は食べやすい長さに切る。しめじ

は房をはずし，すし揚げは１cm 角に切る。 

③ 鍋に①②を入れて火にかけ，沸騰したら中火で２～３分煮て上記(Ｂ)で味を調え，

器に盛り，小口切りの青ネギを散らす。 

 

 

☆デザート「みかん寒」☆ 
＜材 料＞ 

 粉寒天１袋（4ｇ），水１カップ，みかんジュース（100％）300cc， 

 砂糖 50ｇ，レモン汁小さじ１ 

 

＜作り方＞ 

① 鍋に水と粉寒天を入れ，混ぜながら２分位煮とかす。 

② ①に砂糖を加えてあら熱をとり，みかんジュース・レモン汁を加え流し箱で冷やし

固める。 

 ③ ②を好みの形に切り，器に盛る。 

 

                 


