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鯛のあら煮
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盛るだけ

【材料（２人分）】

▼鯛の刺身…100ｇ程度

▼ �しょうゆ…大さじ２

▼酒…大さじ１

▼みりん…大さじ１
▼卵…１個

▼おろしわさび…好み

▼大葉（細切り）…４枚

▼青ねぎ…適量

▼刻み海苔…適量

▼いりごま…大さじ１

① �鯛の刺し身を削ぎ切りにする
② �しょうゆ、酒、みりんを合わせたものに①を 15 分程度漬け

込んでおき、卵、わさびを加えて溶く
③ �ご飯にごまをふり、大葉をのせ、その上に②を盛り付け、

青ねぎと刻み海苔をちらす

たったの５分。食卓に
華

を

【材料（２人分）】

▼鯛の刺身…150ｇ

▼水菜…１束

▼大根…10㎝

▼にんじん…５㎝

▼和風ドレッシング…適量

① 水菜を５㎝に切り、大根とにんじんは千切りにする
② �鯛の刺身と野菜を彩りよく盛り付け、和風ドレッシングを

たっぷりかける

みずみずしい野菜と鯛は絶妙のコンビネーション
【材料（２人分）】

▼鯛の刺身…100ｇ

▼青ねぎ…適量

▼しょうが…20ｇ

▼塩昆布…10ｇ

▼砂糖…小さじ１

▼しょうゆ…大さじ１/２

▼酢…大さじ２

▼サラダ油…大さじ２

① �鯛の刺身を器に並べる
② �Ａを混ぜ合わせ、①に適量かけて青ねぎを散らす

Ａ

【材料（２人分）】

▼鯛の刺身…100ｇ程度

▼いりごま…大さじ１

▼しょうゆ…大さじ１

▼酒…小さじ１

▼おろしわさび…お好み

▼三つ葉…適量

▼刻み海苔…適量

① 鯛の刺し身を削ぎ切りにする
② �いりごま、しょうゆ、酒を合わせたものに①を 15 分程度漬

け込んでおく
③ �ご飯に②を入れて海苔、わさび、三つ葉を添えて熱いお茶

をかける

【材料（２人分）】

▼鯛のあら…250ｇ程度

▼塩…小さじ１

▼酒…大さじ 1.5

▼黒こしょう…少々

▼長ねぎ…１本

▼しょうが…１かけ

▼ごま油…大さじ１/２

▼砂糖…大さじ１/２

▼しょうゆ…大さじ 1.5

▼塩こしょう…少々

▼香菜ツァンツァイ…適量

① 鯛のあらに塩、酒、黒こしょうをまぶす
② �耐熱容器に斜め薄切りにした長ねぎ、しょうがの半量を敷

き、鯛を入れて残りの長ねぎとしょうがをその上に広げる
③ �Ａを合わせてまわしかけ、ふんわりラップをして 500W

の電子レンジで 6 分 30 秒程度加熱する
④ �器に盛り付け、香菜ツァンツァイのみじん切りをちらせば
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【材料（２人分）】

▼鯛のあら…250ｇ程度

▼しょうがの薄切り…８枚程度

▼しょうゆ…大さじ２

▼砂糖…大さじ２

▼酒…大さじ２

① �耐熱皿にしょうゆ、砂糖、酒を入れて混ぜ、しょうがを加
える

② �鯛のあらを良く洗い、水気を切って①とからめる
③ �クッキングシートを密着してかぶせ、ふんわりラップをし

て 500W の電子レンジで 6 分程度加熱する
④ �器に盛り付け、残った煮汁をかける
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鯛のトマトソース鯛のポワレ～バルサミコ風味 鯛のカラフルピザ 鯛のクリームソース

フライパンで作る鯛のホイル包みあら汁 鯛のとろりオレンジソース煮鯛かぶら

【材料（２人分）】

▼鯛の切り身…２切れ

▼塩、黒こしょう、オリーブオイル、白ワイン…適量

▼バルサミコ酢…大さじ３

▼にんにく…１片

▼盛り付け用の野菜（アスパラ、カブなど）…適量

① 鯛に塩、黒こしょうをふり、皮に切れ目をいれる
② �フライパンにオリーブオイルをしき、スライスしたにんに

くを加え、鯛を入れてふたをして蒸気が上がったら裏返し
て白ワインを加え、１分加熱

③ ゆでた野菜とともにお皿に盛る

【材料（２人分）】

▼鯛の切り身…２切れ

▼塩…少々

▼パプリカ (赤・黄 )…各１個

▼小麦粉…小さじ１

▼ピザソース…大さじ４
▼ピザチーズ…40ｇ

① �鯛の切り身に塩をふり、キッチンペーパーで水気を取る
② �パプリカはヘタを取り、種を除き、内側に小麦粉をふり①

をきれいにのせる
③ �ピザソースをのせ、ピザチーズをちらして 500W の電子レ

ンジで 7 分程度加熱する
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【材料（２人分）】

▼鯛の切り身…２切れ

▼塩こしょう…少々

▼小麦粉…少々

▼にんじん…１本

▼イタリアンパセリ…適量

▼ �100%オレンジジュース…100㏄

▼バター…大さじ２

▼しょうゆ…小さじ２

▼コーンスターチ… 大さじ１

▼塩…少々

① �鯛の切り身に塩こしょうをして小麦粉を薄くまぶす
② �にんじんはピーラーでリボン状にむく
③ ��耐熱皿の中央ににんじん、周囲に鯛を入れ、Ａを回しかけ

て 500W の電子レンジで 5 分程度加熱する

【材料（２人分）】

▼鯛のあら…200～300ｇ

▼塩…少々

▼酒…大さじ 1.5

▼大根・にんじんなど適量

▼しょうが…１片

▼水…400㏄

▼酒…大さじ１

▼味噌…大さじ３

▼青ねぎ…適量

① 大根、にんじんはいちょう切りにする
② �鍋に鯛、水、酒、野菜を入れ、沸騰したらやや中火で 15 分

程度アクをとりながら煮る
② 味噌を溶き、器に盛り付け、青ねぎを散らす

バ
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① �鯛に軽く塩こしょうをふる
② �玉ねぎは厚さ１㎝の輪切りにし、しめじは小房分け、にん

じんはピーラーでリボン状にする
③ �アルミホイルに①と②をのせて酒とみりんをまわしかけて

輪切りにしたレモンをのせ、ホイルの口をしっかり閉じる
④ �フライパンに深さ１㎝程度の水を入れて③を入れ、ふたを

して 15 分程度蒸す

【材料（３人分）】

▼鯛の切り身…３切れ

▼酒…各少々

▼カブ…２個

▼水…200㏄

▼酒…大さじ３

▼しょうゆ…大さじ２

▼昆布…10㎝角

① �鯛に酒を少々をふってペーパータオルで水気をふき取る
② �鍋に水と酒、しょうゆ、昆布、カブを入れる
③ �沸騰したら鯛を入れ、ふたをして弱火で５～６分煮込む
④ �カブは厚く皮をむいて縦半分に切り、葉と茎は２㎝幅に切る
⑤ �③に④を加えて１～２分煮込む
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【材料（２人分）】

▼鯛の切り身…２切れ

▼ミニトマト…10個

▼にんにく…１片

▼オリーブオイル…大さじ２

▼ケチャップ…大さじ１

▼塩…小さじ１/４

▼赤唐辛子…１本

▼こしょう…少々

▼パセリ…適量

▼バジルの葉…適量

① オリーブオイル、トマトケチャップ、塩を混ぜ合わせておく
② �耐熱皿に鯛の切り身を入れ、その上に半分に切ったミニト

マト、にんにく、赤唐辛子、パセリを加え、①をちらす
③ ふんわりラップをして 500W の電子レンジ６分加熱する
④ 皿に盛り付け、バジルをちらす

【材料（２人分）】

▼鯛の切り身…２切れ

▼生クリーム…200cc

▼砂糖…小さじ２

▼片栗粉…小さじ１

▼塩…小さじ１/２

▼じゃがいも…1個

▼パセリ…少々

▼ミニトマト…適量

▼パプリ力 (赤・黄 )…適量

▼きゅうりなど…適量

① �耐熱皿に生クリーム、砂糖、片栗粉、塩を入れて混ぜ、皮
に切り込みを入れた鯛とじゃがいもを入れて絡める

② �ふんわりラップをして 500W の電子レンジで 7 分程度加
熱する（ソースにとろみがついたらＯＫ）

③ �器に盛り、ソースをかけパセリをちらして、お皿の周囲に
飾り野菜を美しく添える

【材料（２人分）】

▼鯛の切り身…２切れ

▼塩こしょう…少々

▼しめじ…１/２パック

▼にんじん…１/２本

▼玉ねぎ１/２個

▼レモン…２枚

▼酒…大さじ２

▼みりん…小さじ２

Ａ
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