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白身魚の甘辛煮
圧力鍋で手早く素材の味を生かした煮魚

材料（4人分） 

作り方

白身魚…4切れ　長ねぎ…1本　しょうが…薄切り2枚
にんにく…薄切り4枚　長ねぎ（白髪ねぎ用）…適量

A    水…150㏄　酒…大さじ3　しょうゆ…大さじ2
中ざら糖…大さじ2

①
②

③
④

⑤

長ねぎは小口切りにする。
圧力鍋に①、しょうが、にんにくを入れ、合わせたAを注ぎ入れ、白身魚を
重ならないように並べる。
蓋をロックして火にかけ、圧がかかったら弱火で5分加圧する。
火を止め自然冷却し、圧力が下がったら蓋を取り、魚を取り出してから煮汁
を中火で軽く煮詰める。
器に魚を盛り付けて煮汁をかけ、上に白髪ねぎを盛って仕上げる。

155 kcal
調理時間
15分

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/


