
 

朝どれ魚をおいしく食べよう＊北陸学院大学短期大学部食物栄養学科学生おすすめレシピ

  あじのなめろう

◎新鮮さを活かした料理にしました。 

<材料> １人分 

鯵    １匹   

大葉     １枚   

おろし生姜  適量   

みょうが   １/２個

万能ネギ   適量   

わさび    適量   

味噌     小さじ１/２杯 

だし醤油   小さじ１/２杯 

梅干し    １/２個   

キュウリ   １/５本   

<作り方> 

① 鯵のゼイゴと頭を取り除き、内臓を取り出す。

② 鯵を３枚におろし、皮と骨を取り除く。

③ 身をある程度細かく刻む。

④ 大葉とみょうがを千切り、万能ネギを小口切りする。キュウリをおろし、軽く絞っ

て水気を切る。

⑤ 鯵と大葉、みょうが、万能ネギ、梅干しをまな板の上で合わせて、包丁で叩くよう

に細かく刻む。

⑥ 鯵と薬味が混ざってきたら、味噌、おろし生姜、わさび、だし醤油、おろしたキュ

ウリを混ぜてさらに叩く。

⑦ 器に盛り付ける。

ごちそうさまでした！ 


