
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～～  甘甘辛辛だだれれととイイワワシシはは相相性性抜抜群群！！  青青ジジソソでで風風味味豊豊かかにに  ～～  

＜調理＞●ダンノマリコ 『家の光』２０２６年７月号「家の光料理カード」掲載 

 

イワシ(開いたもの)･････････････８尾 

青ジソ･････････････････････････４枚 

しょうゆ･････････････大さじ１／２ 

酒・みりん・水・おろしショウガ 

･･･････････････････････各大さじ１ 

サヤインゲンやミニトマトなど 

好みのつけ合わせ野菜 

薄力粉 サラダ油 

家の光レシピ 

材料(２人分) 作り方 

 

焼焼ききイイワワシシののシショョウウガガソソーースス  

 

➊イワシは余分な水分をキッチンペー

パーで拭き取り、全体に薄力粉適

量を薄くまぶす。 

 

➋フライパンに油小さじ１を中火で熱

し、イワシを皮目から入れる。両面

に焼き色がつくまで焼き、取り出し

てつけ合わせの野菜とともに器に

盛る。 

 

➌②のフライパンの油を拭き取り、Ａ

を入れて火にかけ、かるく煮つめ

る。②にかけ、青ジソを細かくちぎ

ってちらす。 

Ａ 


