
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

➊サケは骨を抜いて２～３等分に切り、熱湯に通

してから流水で洗い、あくやうろこを取り除く。 

➋鍋にＡを入れて沸かし、①を加えて５分煮てそ

のまま冷ます。煮汁とサケを分ける。 

➌炊飯器に洗った米と②の煮汁を入れる。水分が

２合目の目盛りまで足りない場合は水を足して

炊く。 

➍③の上に②のサケをのせ、蒸らす。サケの半量

をほぐしながらご飯と混ぜ、残りのサケと共に

器に盛りつけ、イクラとミツバをちらす。 

米･･･････････････････････２合 

生ザケ･････３切れ(約２５０ｇ) 

イクラのしょうゆ漬け 

･･･････････････大さじ３～４ 

ミツバ(ざく切り)･･･１／４束分 

だし汁･････････････２カップ 

しょうゆ･･･････････大さじ２ 

酒･････････････････大さじ１ 

砂糖･･･････････････小さじ２ 

『家の光』は、魅力的な暮らし方を提案します。 
調理●飛田和緒 『家の光』２０２５年１月号「家の光料理カード」掲載 

 

ははららここ飯飯
めし

  

 

お問い合わせ・お申し込みはＪＡ窓口まで 

 

エネルギー 

３８９ｋｃａｌ 

塩分２.１ｇ 

調理時間２０分 
(浸水・炊飯時間を除く) 

家の光レシピ 
 

１月号好評発売中 

～～  おお正正月月ににピピッッタタリリのの豪豪華華なな一一品品  宮宮城城のの伝伝統統食食  ～～  
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