
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

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。 

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』は、魅力的な暮らし方を提案します。 
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 

 

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  

 

お問い合わせ・お申し込みはＪＡ窓口まで 

 

エネルギー 

３３３ｋｃａｌ 

塩分１.０ｇ 

調理時間１５分 

家の光レシピ 
 

７月号好評発売中 

～～  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  ～～  
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