
「鯖の和風包み焼き」「鯖の和風包み焼き」

作り方

主とする魚介藻類名 【サバ】

❶魚の骨抜きをする。
❺味噌大さじ３、みり
ん大さじ２、ミック
スナッツを砕いて
混ぜ合わせたもの
を鯖や野菜にぬる。

❻中身を包み、200
度に予熱したオー
ブンで10分焼く。

❼焼きあがったら、
クッキングシート
の中央をきれいに
開いて中身を見せ
たら完成。

❷鯖に塩を少々ふり
かけ、斜めに切れ
込みを入れる。

❹大きめに切った
クッキングシート
に鯖とスライスし
た玉ねぎ、半分に
切ったミニトマト、
スライスしたエリン
ギを彩よくのせる。

❸フライパンに油を
ひき、鯖に酒大さ
じ４をふりかけ蒸
し焼きにする。

　焼津市の小川漁港では鯖が多く水揚げされるため、地元の鯖を使いまし

た。包み焼きにし、ふわっと広がる香りを楽しむことができます。このレシ

ピを通して誰でも手軽に美味しく魚料理を楽しんでもらえたら嬉しいです。
❸ ❹私のイチオシおさかな料理 私のイチオシおさかな料理

創作者 静岡県立清流館高校　１年

使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント

最優秀賞最優秀賞
サバ切り身・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２切れ

玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個

ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5～6個

エリンギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

ミックスナッツ・・・・・・・・・・・10～12粒

（クルミ、カシューナッツ、アーモンド）

酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ４

味噌・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３

みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

パセリ・・・・・・適量（飾りにちらす）

材 料（2人分）

（写真は1人分）（写真は1人分）

岸端 ひよらさん 
きし ばた

50分
以内

調理時間


