
 

Step１ 
３枚おろしにしたマサバを４等分にして，皮目
に浅い切れ目を２本入れます。 
 
Step２ 
沸騰したお湯に酢を入れて，マサバの両面にか
けて霜降りにします。  
 
Step３ 
鍋に①を入れて中火で熱し，味を調えたら，マ
サバとスライスしたショウガを入れ落としぶた
をして煮込みます。 
 
Step４ 
１０分程度煮詰め，トロッとしてきたらできあ
がりです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

 

    

 

 

マサバ  １尾（４切れ） 
ショウガ １片 
水    １００ｍｌ 
酒    ５０ｍｌ   ①    
みりん  大さじ３ 
砂糖   大さじ３ 
醤油   大さじ１ 
味噌   大さじ３ 
水    １，０００ｍｌ 
酢    大さじ１ 

【サバの味噌煮動画はこちら】 

YouTubeへのリンク 

 

 

【材料紹介】 【作り方】 

【【料理解説】 
10～12 月が旬のマサバを使った味噌煮を作れば，他のおかずがいらないほどにご飯が進むこと間違いなしです♪ 
マサバは，秋から冬にかけて脂が乗って，さらに美味しくなりますので，ぜひ試していただければと思います♪ 

 

 

 

https://youtu.be/6EHXMpzX5Z0
https://youtu.be/6EHXMpzX5Z0

