
memo

さばのみそ煮
脂ののったさばは栄養満点、みそ味をプラスして

材料（4人分） 

作り方

214kcal20分

さば…4切れ　塩…少々　しょうが…20g

A　上白糖…大さじ2　しょうゆ…大さじ1　酒…大さじ2　
　　みりん…大さじ1　水…300cc
みそ…30g　酒…大さじ2

①

②

③

④

⑤

さばは皮に飾り包丁を入れて、薄く塩をしてしばらくおき、ザルに
並べて熱湯をかける。
しょうがは皮をむいて針しょうがにする。
鍋にAを入れて火にかけ、煮立ったら②でむいたしょうがの
皮と、皮目を上にして①を入れる。落とし蓋をして中火で7～8分
ほど煮る。
さばに火が通ったらみそを酒で溶きのばして加え、弱火にして
焦げ付かないように鍋を軽くゆり動かしながら4～5分煮る。
器にさばを盛り、煮詰めた煮汁をかけ、針しょうがを天盛りにする。

監修：ホームメイドクッキング
後援：公益社団法人糖業協会

http://www.homemade.co.jp/


