
      
  

サ
バ
の
な
ま
り
の
ま
ぜ
ご
は
ん 

◆
紹
介
者
◆ 

渡
辺
寿
美
子
さ
ん 

●
材
料
（
４
〜
５
人
分
） 

米･
･･
･･
･･
･･･
･･
･･

３
合 

サ
バ
の
な
ま
り･

･･
･

半
身 

ニ
ン
ジ
ン･

･･･

１
／
２
本 

油
揚
げ･

･･
･･･

１
／
２
枚 

※
お
湯
で
油
抜
き
す
る 

き
ぬ
さ
や･
･･･
･･

１
０
本 

干
し
い
た
け･･

･･

５
枚 

※
も
ど
し
て
お
く 

なまりをほぐした時に臭いが手に付きますが、

生姜の絞りカスをもみ込むと臭いが取れます。 

作
り
方 

 

① 

鯖
の
な
ま
り
の
頭
と
尾
を
落
と
し
た
後
、
湯
通
し
を
し
て
余
分
な

油
を
落
と
し
、
骨
を
取
り
除
き
、
砂
糖
、
醤
油
、
み
り
ん
で
味
付
け

し
な
が
ら
細
か
く
ほ
ぐ
す
。 

※
こ
の
時
に
生
姜
汁
を
入
れ
る
と
サ
ッ
パ
リ
し
ま
す
。 

 

② 

ニ
ン
ジ
ン
、
油
揚
げ
、
干
し
い
た
け
、
し
め
じ
を
細
切
り
に
し 

甘
辛
く
煮
込
む
。
き
ぬ
さ
や
は
、
茹
で
て
細
切
り
に
す
る
。 

 
③ 
薄
焼
き
卵
を
作
り
、
冷
め
て
か
ら
細
か
く
切
り
ま
す
。 

 

④ 

炊
け
た
ご
飯
に
橙
酢
を
ふ
り
か
け
、
あ
お
い
で
冷
ま
し
ま
す
。 

 

⑤ 

ご
飯
に
具
材
を
入
れ
て
混
ぜ
ま
す
。
仕
上
げ
に
切
り
海
苔
、
き
ぬ

さ
や
、
紅
生
姜
な
ど
を
上
に
散
ら
し
て
完
成
。 

 
房
州
し
め
じ･･

･

１
パ
ッ
ク 

卵･
･･
･･
･･
･･･
･･
･･

２
個 

橙･
･･
･･
･･
･･･
･･
･･

１
個 

酢･
･･
･･
･･
･･･
･･
･･

適
量 

※
ダ
イ
ダ
イ
の
し
ぼ
り
汁 

と
合
せ
て
１
５
０
㏄
に 

な
る
よ
う
に 

塩･
･･
･･
･･
･･･
･･
･･

少
々 

砂
糖･

･･
･･
･･･
･･
･･

少
々 

 

６ 


