
 

 

（材料） 

メギス・・・・・・・・・・・・ ５尾 

水・・・・・・・・・・・・・・ ３００ｃｃくらい～ 

 出汁昆布・・・・４ｃｍほど１枚 無くてもいい 

 （野菜を煮た時の昆布を冷凍したやつで OK！） 

・臭み防止のために、酒を小さじ２加える方が臭みなし！ 

・幼児以上は塩を小さじ１／２～ 

・茹でてからポン酢をかけても美味しい♪ 

                                    ゆで魚（切り身を使って OK） 

 

 

 

 

 

メギスの蒸し煮（塩炒り） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

                しらす人参おやき 

 

 

 お魚アレンジ 

 

 

〇カレイ 

〇タラ 

〇タイ 

〇アジ 

〇サバ  

などなんでも OK 

 

※切り身も流水３秒洗

い 

作り方 

① 魚の頭を落とし、腹を流水・歯ブラシで手早く洗う。キッチンペーパで水分オフ。 

② フライパンに①の魚（または切り身）＋水＋出汁昆布＋くさみ防止用の酒を入れ、 

  強火にかける。 

③ アクを取り中火で２分～茹でる。骨から身がすっと外れたら OK。小骨気を付けて召し上がれ。 

（材料） 

人参（茹でてつぶす orすりおろす）・・・・１／５個 

絹ごし豆腐・・・・・・・・・・・・・・・２／３丁～ 

米粉 or小麦粉    ・・・・・・・・・ 大さじ３～ 

しらす（お湯で洗い、軽くしぼる）・・・・・大さじ４～ 

 お魚アレン

ジ 

作り方 

① 人参＋豆腐＋米粉をブレンダーにかけてよくまぜる。（フォークでつぶしても OK） 

② しらすを加え、フライパンを熱し薄く油をしき、一面に流して焼く。冷めたらカット♪ 

 
 

〇メギス 

〇カレイ 

〇タラ 

〇タイ 

〇サワラ などの 

 

蒸し煮した 

身を加えても OK 


