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 砂

     

【作り⽅】

①梅と⻘じ

梅⼲しは

②⼤⾖の磯

⽔で戻し

で煮込む

③さんまの

3 枚に⼿

しょうゆ

④なすのピ

なすの輪

⑤きゅうり

【材料】（4
梅と⻘じそ

ごはん 

梅⼲し 

⻘じそ 

⽩ごま 

⼤⾖の磯煮

ひじき、茹

つきこんに

砂糖・しょ

    

 

そのご飯 

みじん切

煮 

たひじき

。 

かば焼き 

⼿開きした

・みりんで

ザ 

切りを油で

のつけもの

4 ⼈分） 

そのご飯 

煮 

茹で⼤⾖、⼈

にゃく、しめ

うゆ・酒・

     

り、塩もみ

・⼤⾖・⼈

さんまに、

で味付けす

で焼き、そ

のを添える

⼈参 

めじ 

みりん 

    

みした⻘じ

⼈参・こん

、塩・こし

する。 

その上にピ

る。 

 

200ｇ 

1 個 

3 枚 

少々 

 

各少々 

 

  

じそを細か

んにゃく

しょうをし

ピーマン・

 
③さんま

 さんま

 ⼩⻨粉

④なすの

 なす

 ミニト

⑤きゅう

 

かく切って

・しめじを

し⼩⻨粉を

・ミニトマ

まのかばやき

ま 

粉・塩・こし

のピザ 

トマト・ピー

うりの漬物

⽩ごまとご

を砂糖・し

をつけフラ

マト・チー

き 

しょう 

ーマン・チー

ご飯を混ぜ

しょうゆ・

ライパンで

ーズをのせ

 
 

1 尾

 

 

１個

ーズ 各少

3 切

 

ぜ合わせる

酒・みり

で焼き砂糖

せて焼く。

尾 

個 

少々 

切れ 

る。 

りん

糖・


