
 

魚
さかな

のみそホイル焼
や

き 

材
ざい

 料
りょう

 (4人分
にんぶん

) 

サバ・アジ・さわらなどお好
この

みの魚
さかな

の切
き

り身
み

４切れ(1切れ４０～６０ｇ) 

アルミホイル２５㎝×２５㎝ ４枚
まい

 

A（白
しろ

みそまたは米
こめ

みそや麦
むぎ

みそ６０ｇ  

酒
さけ

大さじ２ 砂糖
さ と う

大さじ２ 醤油
しょうゆ

大さじ１） 

⇒酒の代
か

わりにみりんでも良
よ

いです。その場合は砂糖の量
りょう

を減
へ

らします。 

  

作り方 

①小
しょう

ボールにみそを入
い

れて酒を加
くわ

えて溶
と

きのばし、砂糖・醤油で味
あじ

をととのえる。 

②アルミホイルの真
ま

ん中
なか

に魚の切り身を置
お

き、上から①をスプーン１～２杯分
はいぶん

かけてア

ルミホイルで包
つつ

み、魚焼きグリルまたはトースターで約
やく

１５分
ふん

焼
や

く。 

 

●ポイント● 

・砂糖はお好みで増減
ぞうげん

しても良い。 

・魚のほかにきのこ類やたまねぎなどの野菜を入れても良い。 

 

○必要な器具○ 

小ボール スプーン１つ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第２回（経験者コース） 



春
は る

のお吸
す

い物
も の

(若竹
わ か た け

汁
じ る

) 

材 料 (4人分) 

たけのこ(ゆで)６０ｇ ⇒なければ玉葱
たまねぎ

など他の野菜
や さ い

でも良い 

わかめ(生)２０ｇ ⇒乾燥
かんそう

わかめの場合
ば あ い

は２ｇを水にもどす 

三
み

つ葉
ば

４枚
まい

 

☆ほかに、麩
ふ

やかまぼこを入れても良いですよ。 

一番
いちばん

だし：出来上がり３カップ 

A（水
みず

３．５カップ 昆布
こ ん ぶ

８㎝角
かく

１枚
まい

 削
けず

りかつお１５ｇ） 

⇒あらかじめ水の中に昆布を入れて３０分ほどおいておく。 

B（塩
しお

小
こ

さじ２/３ 薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

小さじ１） 
 

作り方 

① たけのこは４～５㎝長
なが

さの薄
うす

い短冊
たんざく

切
ぎ

りにし、わかめは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

② 一番だしをとる。 

鍋
なべ

にAの水・昆布を入れて３０分ほどおいて弱火
よ わ び

にかけ、沸騰
ふっとう

直前
ちょくぜん

に昆布を取り出

し、削りかつおを入れて火を止め、削りかつおがしずめば固
かた

く絞
しぼ

ったぬれ布巾
ふ き ん

(または

目の細
こま

かいザル)で静
しず

かにこし、Bで味をととのえる。 

③ ②に①を入れて２～３分煮て火を通し、お椀
わん

によそい三つ葉をそえる。 
 

○必要な器具○ 

片手鍋１つ お玉
たま

１つ 布巾またはザル ボール１つ まな板
いた

 包丁
ほうちょう

 

            ↑布巾は厚手のキッチンペーパーでも可 

 

菜
な

の花
は な

のごま和
あ

え 
材 料（4人分） 

菜の花８～１２本
ほん

 

A（すりごま(白
しろ

)大
おお

さじ４ 醤油
しょうゆ

大さじ２ 砂糖
さ と う

大さじ１） 
 

作り方 

①菜の花は沸騰
ふっとう

したお湯
ゆ

に塩
しお

少々
しょうしょう

を入
い

れて１分
ふん

ほど茹
ゆ

でて水
みず

にとって冷
さ

まし、水気
み ず け

をし

ぼり３～４㎝長
なが

さに切
き

る。 

②①・Aを和
あ

え、器
うつわ

に盛
も

る。 
 
○必要な器具○ 

片手鍋１つ ボール１つ 菜
さい

ばし１つ まな板
いた

 包丁
ほうちょう

 


