
７分でカレイの煮つけ 
（材料） 

赤ガレイ（飾り切りをする）・・・・・・・４切れ 

    水・・・・・・・・・・・・・・・・・・２５０ｃｃ 

日本酒・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｃｃ 

みりん・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３ 

しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２ 

しょうがスライス・・・・・・・・・８枚程 

ハチメとたけのこの煮つけ 
（材料） 

ハチメ（飾り切りをする）・・・・・２尾 
    水・・・・・・・・・・・・・・１カップ 

日本酒・・・・・・・・・・・・大さじ２ 
みりん・・・・・・・・・・・・大さじ４ 
砂糖・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 
しょうゆ・・・・・・・・・・・大さじ３～４ 
しょうがスライス・・・・・・・１かけ分 
たけのこ・・・・・・・・・・・適量 

 

 

作り方 

① ハチメの内臓とエラを取り除く。 

腹は流水で、歯ブラシできれいに手早く洗う。 

 

② フライパンに調味料（水～しょうがまで）を入れ、 

ハチメを並べて強火にかける。（ポイント①）煮立ったら、アクを取る。 

 

③ 火を中火に落とし、落とし蓋（キッチンペーパー）をして、（↓ポイント②） 

ここから約５～７分で煮える。（ハタハタなど小さいものは３分程で OK！） 

 

④ 火の通りを確認する。（骨から身がすっと離れたら OK）出来上がり。 

おいしいポイントその ➊ 

アク（血や脂）の少ない魚は、最初から調味料で煮てＯＫ   

カレイや青魚などは、アクを出しやすくするため、酒で下煮するやり方がおススメ♪ 

しかし、ハチメ、アカラ、タイなどの場合は、最初から調味料で煮て OK！ 

お魚アレンジ 

 

○カワハギ 

○タラ 

○カレイ 

○ハタハタ 

など 

おいしいポイント その ❷ 

落し蓋をして、中火で約５～７分！ 

・コトコトと長い時間煮込むのは×！！ 中火で，ふわぁ～と煮る。 

・１０分以上も長い時間煮込むと，身のゼラチン質が溶けだしやすく，パサ付くから要注意。 



 

 

おいしいポイント その ➊ 

アラに先に塩をまぶしてから→煮る！ 

塩の効果・・・脱水→生臭み、余分な水分が出る。 

タンパク質と結びついて、プリっとした食感にする。 

ハチメの三平汁 

（材料） 

ハチメのアラ・・・・・・・・１尾分（ポイント①） 

 塩・・・・・・・・・・・・小さじ１ 

酒・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

 だし昆布・・・・・・・・・３ｃｍ 

水・・・・・・・・・・・・カップ３ 

塩・・・・・・・・・・・・小さじ１～ 

ねぎ、または三つ葉、ゆずの皮など 

お魚アレンジ 

 

〇タイ 

○カワハギ 

○ほうぼう 

○ハタハタ 

○タラ  など 

おいしいポイント その ❷ 

鍋に水＋酒＋魚を入れてから→火をつける！ 

酒の効果・・・酒に含まれているアルコールと有機酸（酸性）が、 

生臭み（アルカリ性）と結びついて、中和される。 

つまり、生臭みが消える。 

作り方 

① （ハチメのアラに塩をまぶしておく。１０分くらい。 

でてきた水気をキッチンペーパーで拭きとる。）←なしでもいいが、 

これをするとスッキリ出汁になり、アラもおいしい。 

② 鍋に水，だし昆布，アラを入れてから強火にかける。 

アクをとる。（ポイント②） 

③ 中火にして，静かに火を通す。塩を入れ， 

仕上げに、分量外の酒を少々ふっても美味しい。 

仕上げに、ネギを添えて出来上がり。 

 


