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① ☆の料理酒、濃口しょうゆ、生姜汁をあわせ、魚を漬

けておきます。 

② ★の砂糖、濃口しょうゆ、料理酒、中華だし顆粒、水

を軽く煮立て、ごま油、こねぎを加えてたれを作りま

す。 

③ ①の水気を切り、片栗粉をまぶして、こんがりと揚げ、

熱いうちに②のたれに漬けます。 

④ せん切りにしたキャベツ、人参を器に盛り、その上に

③の魚とたれをのせ、貝割れ大根をちらして出来上が

りです。 
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作 り 方 

☆燻魚とは中華料理で、本来は燻製にした魚を使用して作りま

すが、家庭では燻製の代わりに油で揚げて調理する手軽な方法

も一般的です。水分をとばすように、こんがり色づくまで揚げ

るのがポイントです。冷めてもおいしく食べられるので、多め

に作り、冷蔵庫に常備菜として置いておいてもよいですね。 

魚はタンパク質が豊富なので、毎日の食事に取り入れていきま

しょう。 

平成２９年４月４日 

    １人分の栄養 

  エネルギー   196kcal 

  たんぱく質   13.4ｇ 

  脂質 10.2g 

  塩分 0.8g 

●燻魚（シュンユイ）● 

  （２人分） 

魚（切り身）60ｇ×2 切 

料理酒      3g 

 濃口しょうゆ   3g 

生姜汁 少々 

片栗粉 12g 

揚げ油      適宜 

砂糖 6g 

濃口しょうゆ ６g 

料理酒 ３g 

中華だし顆粒 1.2g 

水 30g 

ごま油 ４g 

こねぎ（小口切り）４g 

キャベツ     60g 

人参       8g 

貝割れ大根    6g 
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