
 

   アジのさっぱりアレンジ  

（材料） 

アジの刺身・・・・・・・・・・・中１尾分 

ポン酢・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

ごま油・・・・・・・・・・・・小さじ１ 

一味・・・・・・・・・・・・・少々 

いりごま・・・・・・・・・・・小さじ１ 

新玉ねぎ・・・・・・・・・・・・１／８こ 

かいわれ大根・・・・・・・・・・１／４パック 

 

  
 

○サバ 

○サワラ 

○サケ 

○イワシ 

○タラ 

○カレイ など 

作り方 

①アジをお刺身にする。（お刺身を買ってきてもよい。） 

 

②新玉ねぎはスライスし、かいわれ大根は１／３の長さにカット。 

 

③お皿に新玉ねぎ、アジの刺身、かいわれ大根の順に盛り付ける。 

 食べる直前に、ポン酢ダレ（ポン酢＋ごま油＋一味）を回しかけ

る。 

  お魚アレンジ 

  アジのトマトソテー 

（材料） 

アジの切り身・・・・・・・・・・中２尾分 

塩・・・・・・・・・・・・・・２つまみ 

こしょう・・・・・・・・・・・少々 

油・・・・・・・・・・・・・・大さじ１／２ 

一味・・・・・・・・・・・・・少々 

ミニトマト・・・・・・・・・・８個くらい 

作り方 

①アジの切り身を３秒洗う。水分オフ。塩、こしょうをふってなじま

せる。 

②フライパンを十分に熱し，油を薄くしき，アジを皮面を下にして並

べる。 

強めの中火。（７割焼いて、ひっくり返して残りの３割を焼く。） 

③油を一度キッチンペーパーでふいてから、 

 フライパンを熱し、ミニトマトを焼いて、一緒に盛り付ける。 

フライパンくっつき防止策！ 

・フライパンを十分熱してからアジを入れる。 

・くっつくフライパンの場合、魚用ホイルをフライパンに敷いて、油を入れて焼いても OK。 

  お魚アレンジ 

  
 

○サバ 

○サワラ 

○サケ 

○イワシ 

○タラ 

○カレイ など 


