2006年6月

【燻　魚（シュンユイ）　　（鯖の燻製風）（３人分）】

＜材料＞



＜作り方＞

１．鍋に漬け汁用の水を入れ、コンソメを煮溶かし、醤油、砂糖、酢、胡麻油、うまみ調味料を

　　混ぜて煮立て２等分する。 

２．三枚におろした鯖を幅３ｃｍのそぎ切りにし、１ｃｍ大に切った葱（白い部分のみ）生姜汁

　　醤油、酒を混ぜた中に漬けてしばらく置く。 

３．２の汁を切り、葱を除いて片栗粉をまぶし、熱した油（180℃）でこんがり色付くまで揚げ

    熱いうちに２の漬け汁（半分）に浸す。

４．セロリは筋を取って乱切り、胡瓜、人参も乱切りしてボウルに入れ、塩を混ぜて暫く置く。

　　出てきた水を切って２の漬け汁（残り半分）に浸す。

５．器に４を漬け汁ごと盛り、３は漬け汁を切って盛り合わせる。 
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※無断転載、無断コピー、再配布などはおやめください。
　　鯖　　１/２尾（１５０ｇ）　　　セロリ　　１/２本　　　漬け汁


　葱　　　　１/２本　　　　　　　胡　瓜　　１/２本　　　　　　水　カップ１/２杯


生　姜　　　　７ｇ　　　　　　　 人　参　 　２５ｇ　　　　　コンソメ　　１ケ


醤　油　　大さじ１杯　　　　　　　塩　　　　少々　　　　　　醤　油　大さじ２杯


　酒　　　小さじ２杯　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 砂　糖　大さじ２杯


片栗粉　　　　少々　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　酢　　 大さじ２杯


揚　油　　　　適宜　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　胡麻油　 小さじ１杯


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　うまみ調味料　　少々


　　　　　　　　　　　　　





＜調理メモ＞


燻魚は本来魚の燻製のことですが、燻製という料理手法を手軽な油で揚げる調理法に代えた料理です。魚をこんがり色づくまで揚げるのがコツです。


鯖の頭を取り、内臓を除き、上の身を骨からはずし、また下の身を骨からはずして腹骨をすく。料理ではこれを三枚おろしと言います。鯖の下調理に生姜汁、葱（青い部分はぬめりが出るので使わない）で魚の臭いを消し、またセロリなどの香味野菜と取り合わせが良く合います。彩りに胡瓜、人参を加えました。魚の漬け汁は生臭くなるので使いません。


鯖、いわし、さんまなど昔から大衆魚として親しまれてきた背の青い魚は血管を若々しく保つ効果があると言われています。中華風の鯖の料理をお試しください。











