
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

切り方により様々な食感が楽しめるだけでなく、コレステロールの排出を促し 

 

  

 

鰤（ぶり）とは 

鰤は、成長段階に合わせいくつもの名をもつことから「出世魚」として名高い魚です。 

70cm以上に成長したものが「ぶり」です。 

冬の味覚を代表する魚ですが、同じように厳寒期においしい「かんぱち」「ひらまさ」もぶり 

の仲間です。 

ぶりの脂には、学習・記憶能力の向上や生活習慣病予防効果があるとされる EPA、DHA が豊富 

に含まれていますので、肪がのってくるこれからの時期がおすすめです。 

その他、抗酸化作用のあるビタミンＥも多く含まれます。ビタミン Eは、体内の脂質の酸化 

抑制や、体を構成している一つ一つの細胞膜を健全に保つ働きがあり「若返りのビタミン」と 

も呼ばれています。鰤を美味しく食べて美容と健康に役立てましょう。 

ぶり唐
から

 
●材料 ２人分 

ぶり          ２切れ 

塩           少々 

片栗粉         適宜   

揚げ油         適宜          

【漬けだれ】 

ニンニク        １片             

生姜          １片           

しょうゆ         大さじ１            

酒           大さじ１         

ごま油         小さじ１              

一味唐辛子       少々 

【薬味】 

青シソ         ５枚           

ミョウガ        ２個 

炒りごま        大さじ１ 

すし酢         小さじ１ 

味噌          小さじ１  

【青み】 ししとう   ４本 

 

●作り方 

１ ブリは骨を取り、2等分に切り、軽く塩を振って 10分程冷蔵庫に置き、水けをペーパー 

タオルで拭き取る。 

２ １のブリ、おろしたニンニク、生姜、漬けだれの材料を合わせて 10分程漬ける。 

３ ２に片栗粉をまぶしてカラっと揚げる。 

ししとうはフォークで何か所か刺してから揚げる。 

４ 【薬味】青シソ、ミョウガは千切りにしてサッと水にさらしてから、ペーパータオルなど 

でよく水けを切り、炒りごま、すし酢、味噌を加えてよく混ぜる。 

５ 器に２のブリと薬味、ししとうを盛りつける。 

   

 

 

 

 

 

 

 

く。葉の部分も斜め切りにする。 

２ パスタ半分に折って茹でておく。 

２ フライパンにバターを熱し鶏肉、長ねぎを炒める。長ねぎがしんなりしてきたら小麦粉 

をダマにならないよう少量ずつ振り入れ炒める。全体が混ざったら牛乳を少しずつ加え 

練り混ぜていく。ある程度水分を飛ばしとろみがついたら、オイスターソースと味噌を 

加える。味をみて足りなければ塩で調え、２のパスタを加えて混ぜる。 

３ グラタン皿に２を入れてチーズをちらしオーブンやオーブントースターで表面がこんが 

 


