
                  金ごまカレイの沢煮   
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カラスカレイ切り身  ４切れ 

  塩、しょうが汁、酒 少々 

卵白           １個分 

金ごまいりごま     ３０ｇ 

サラダ油          

だし汁          ４カップ 

A薄口醤油      大３ 

みりん        大２ 

塩        小 1/2 

ごぼう、にんじん、生椎茸、絹さ

や、えのき茸、青ねぎ  適宜  

1. カレイは塩、しょうが汁、酒少々をふり味をなじ

ませ、軽くキッチンペーパーで水気を取り、卵白

をはけでぬり、金ごまをまぶす。 

2. フライパンにサラダ油大１を熱し、1.を両面こん

がり焼く。 

3. ごぼうはささがきにし、さっと水にくぐらせアク

を取り、にんじん、生椎茸、絹さや、青ねぎはせ

ん切りにする。 

4. 鍋にだし汁と調味料 A を煮立てごぼう、にんじ

ん、生椎茸を煮、ごぼうが柔らかくなったら、絹

さや、えのき茸、青ねぎを入れ、さっと煮、網で

具を取り出す。 

5. 器に 2.のカレイを盛り、上に 4.の具を乗せ、煮汁

をはる。 

http://www.kingoma.co.jp/

