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銀だらの野菜あんかけ銀だらの野菜あんかけ

銀だらのホイル焼き銀だらのホイル焼き
銀だらソテー・ミニトマトソース銀だらソテー・ミニトマトソース

材 料（2人分）
塩麹銀だらの切り身  ･ ･ ･  2 切れ
（p10〔下準備〕参照）
片栗粉  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  小さじ2
ごま油  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  大さじ1

〔調味料〕
醤油  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  大さじ1
みりん  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  大さじ1
酢  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  大さじ½
塩、こしょう  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  少々

材 料（1人分）
塩麹銀だらの切り身  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  1切れ
（p10〔下準備〕参照）
玉ねぎ  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  ⅙個
しめじ  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  ¼パック
えのき  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  ¼パック
バター  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  5g
醤油  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  小さじ1
こしょう  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  適量
小口ねぎ  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  適量

作り方
１ 玉ねぎは薄切り、きのこ類は石付きを切り落

としてほぐす。
２ アルミホイルを大きめに広げ（包める程度）、

玉ねぎを敷く。その上に水気を拭いた塩麹銀
だらをのせ、両脇にしめじとえのきを添える。
上からこしょうを振る。

３ 銀だらの上にバターをのせ、きのこの上に醤
油を振りかける。アルミホイルを包んで閉じる。

４ フライパンにアルミホイルをのせ、ふたをして
中火で３分加熱、その後弱火にして 10 分加熱
する。アルミホイルを皿に移してから開き、小
口ねぎをトッピングする。お好みでチリペッ
パーやレモンを添えて。

材 料（１人分）
塩麹銀だらの切り身  ･ ･ ･ ･ ･  １切れ
（p10〔下準備〕参照）
ミニトマト  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  8 個

にんにく  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  ½ 片
オリーブオイル  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  小さじ2
こしょう  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  適量
パセリ  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  適量

作り方
１ ミニトマトは半分に、にんにく、パセリはみじん切りにする。
２ フライパンにオリーブオイルとにんにくを入れて強めの中火にかけ、フラ

イパンが熱くなってきたら水気を拭いた塩麹銀だらを、皮目を下にして入
れる。同時にミニトマトも切り口を下にして入れる。

３ ３分ほど焼いたらミニトマトを裏返して端に寄せ、トマトを焼いた下にト
マトのおこげができているので、その上に魚を裏返して２分ほど焼く。

４ 魚が焼けたら皿に取り、ミニトマトをフライパンの中でさっとオイルと混
ぜ合わせて魚の上にかける。こしょうを軽くふり、パセリをトッピングする。
お好みでレモンやバジルの葉などを添えて。

〔あんかけ〕
玉ねぎ  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  ⅙ 個
にんじん  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  ¼パック
しいたけ  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  ¼パック
絹さや  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  5g
しょうが  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  小さじ1
水  ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･  200ml
ニジヤ和風だし  ･ ･ ･ ･ ･  小さじ1
片栗粉  ･ ･ ･  小さじ2＋同量の水

作り方
１ 玉ねぎ、しいたけは薄切り、にんじん、絹さや、しょうがは千

切りにする。
２ 水気を拭いた塩麹銀だらに片栗粉を薄くまぶす。フライパンに

ごま油を熱し、銀だらを皮目から両面焼く。
３ 鍋に水と和風だしを入れて中火にかけ、絹さや以外の野菜を入

れて１０分煮る。絹さやと〔調味料〕を入れて、水溶き片栗粉を
回し入れとろみをつける。

４ 皿に銀だらをのせ、野菜あんをかける。
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PLEASE SHARE SAPPORO RESPONSIBLY. SAPPORO PREMIUM BEER
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