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ごはんにぴったり！ 
カレイの西京焼き 
 

材料(４人分) 
カレイ・・・・・４切れ 
味噌・・・・・・大さじ１ 
みりん・・・・・小さじ１ 
砂糖・・・・・・小さじ１ 
油・・・・・・・適量 

 
 
 鯖の味噌煮 
材料（４人分） 
鯖（切り身）・・・４切れ 
酒・・・・・・・大さじ２～３ 
砂糖・・・・・・大さじ１ 
みりん・・・・・大さじ１ 
しょうゆ・・・・小さじ１ 
味噌・・・・・・大さじ２ 
だし汁・・・・２００～３００ｃｃ 

（鯖が浸る程度、鍋によって加減する） 
土生姜・・・・・少々 

 

作り方 

① 味噌、みりん、砂糖を合わせ、魚をからめ

る。 

② オーブンシートを天板にひき、１８０～

２００℃で２０～３０分焼く。 

つくりかた 
① 土生姜は千切りにする。 
② 鍋に調味料を全部入れ、沸騰させる。 
③ 沸騰したら、鯖と生姜を入れる。 
④ 中央に切り込みを入れた（空気穴）アルミ

ホイルで落とし蓋をして、中火で炊く。 
⑤ 途中煮汁を鯖にかける。 
⑥ １０～１５分煮て、できあがり。 


