
 

作り方 

① フライパンに、酒、塩，メギスを入れてから火をつける。 

② 強めの中火にして，少し蓋をずらして蒸し煮にする。１～２分。 

裏返して，１～２分。 

③ 蓋を取り、水分が多ければ蒸発させる。 

（しっかりめに炒りつけても美味） 

身が、骨からほろっと外れれば，火通り OK! 

メギスのフライパンでお手軽塩炒り 

（材料）４人分 

小さいサイズのメギス・・８尾 

塩・・・・・・・・・・・小さじ１／２～ 

酒・・・・・・・・・・・大さじ１ 

水・・・・・・・・・・・１５０ｃｃ 

お魚アレンジ 

 

○ハタハタ 

○笹ガレイ 

○アカラ  

〇甘えびなど 

小鯛の笹漬け（魚の酢じめ） 

（材料） 

小鯛・・・・・・・・・中サイズ１尾 

塩・・・・・・・・・たっぷり（約大さじ２） 

米酢（または穀物酢）・・・・適量（浸る量） 

砂糖 必要であれば 小さじ２くらい 

（鯛の場合、昆布を使うと美味しい 

出汁昆布５×５ｃｍ）  

薬味，レモンなど 

お魚アレンジ 

 

○イワシ 

○アジ  

〇冷凍したサバ 

〇カマス など 

作り方 

① 小鯛を３枚おろしにする。 

（鯛：中サイズの場合、中骨ラインで切る。） 

② 塩をたっぷり振り，ラップをして２０分～冷蔵庫に入れる。 

③ 酢で洗い、さらに酢で漬け込む。出汁昆布も一緒に。 

冷蔵庫で３０～６０分おく。 

④ 一口大にそぎ切りにする。 


