
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Menu of September 

暑い⽇にご飯がすすむお⿂レシピが 
欲しくて作りました 
ご飯にのっけたくなるおかずです 

鯖は⽣鯖（冷凍もあり）がおすすめ 
塩鯖を使う時は酒で洗って塩気と独特な 
クセを取り除きます 

鍋に a を⼊れて加熱し
沸いてきたら 
鯖を⼊れます 

キッチンペーパーで 
落とし蓋をして 
中⽕で 4〜5 分煮ます 

鯖に⽕が⼊ったらいったん
⽕を⽌めてカレー粉を 
加え溶かします 

煮汁にとろみがついて 
鯖に絡んだら完成︕ 

再び⽕をつけて煮汁を 
サバにかけながら弱⽕で
煮ます 

⾟さレベルはお好みで︕ 
カレーのスパイスが鯖の臭みを消してくれます 


