
 

さばの西京焼き 

さば 40ｇ ★みりん 0.5ｇ 

長ねぎ 5ｇ ★砂糖 1ｇ 

★みそ 2ｇ ★酒 0.5ｇ 

① 長ねぎをみじん切りにし、水にさらしてよく絞る。 

② ボウルに➀のねぎ、★の調味料を入れてよく混ぜる。 

③ さばの切り身に②のみそを塗り、魚焼きグリルやオーブン、フライパン等で焼いたら完成です。 

 

 

 

 

【ワンポイントアドバイス】 

・フライパンやオーブンで焼く場合、分量外のサラダ油やフライパン用ホイルを使うと焦げ付きを

防げます。 

・フライパンで焼く場合は蓋をして蒸し焼きにし、その後蓋を外して、水分を飛ばします。一度バ

ットなどに入れてから、バーナーでみその部分を少し香ばしく焼くとよりおいしくなります。 

・みそは焦げやすいので、こまめに状態を確認するか、さばにある程度火が通ってからみそを塗る

と安心です。 

幼児 1人分 


