
主催：木津川市 

 

 

   

  

【材料
ざいりょう

：２人分
   りぶん

】 

秋刀魚
さ ん ま

（３枚
まい

おろしにし

たもの）     ４枚
まい

 

レモン      １個
こ

 

九条
くじょう

ねぎ     １本
ぽん

 

りんご    １／４個
こ

 

スライスチーズ  ２枚
まい

     

片栗
かたくり

粉
こ

    大
おお

さじ４ 

油
あぶら

       適量
てきりょう

 

 すし酢
す

  大
おお

さじ２ 

はちみつ 大
おお

さじ１ 

オリーブオイル  

大
おお

さじ１ 

レモン汁 小
こ

さじ２ 

ブラックペッパー 

（粗
あら

挽
び

き） 小
こ

さじ１ 

つまようじ    ４本
ほん

 

① ねぎは２㎝
せんち

幅
はば

のななめ切
き

りにし、りんごは皮
かわ

をむいて５mm
み り

幅
はば

のスライスにし、さら

に棒状
ぼうじょう

に縦
たて

に切
き

る。 

② スライスしたりんごは塩水
しおみず

（分量外
ぶんりょうがい

）をかけて、ペーパーで水気
み ず け

を切
き

る。 

③ レモン１／３個分
こ ぶ ん

は、皮
かわ

ごと細
こま

かくみじん切
ぎ

りにし、残
のこ

りのレモンは果汁
かじゅう

をしぼり、

Ａを混
ま

ぜておく。スライスチーズは縦
たて

４等分
とうぶん

に切
き

る。 

④ ペーパーで秋刀魚
さ ん ま

の水気
み ず け

を拭
ふ

き取
と

り、片栗
かたくり

粉
こ

をまぶす。 

⑤ ④の皮
かわ

を下
した

にして縦
たて

向
む

きに置
お

き、細
こま

かくみじん切
ぎ

りにしたレモンを散
ち

らし、縦
たて

向
む

きに

スライスチーズ、横
よこ

向
む

きにりんごとねぎを置
お

き、縦
たて

向
む

きスライスチーズの順番
じゅんばん

に置
お

い

て巻
ま

き、つまようじで止
と

める。 

⑥ フライパンに１㎝
せんち

くらいの油
あぶら

を入れて熱
ねっ

し、⑤を両面
りょうめん

揚
あ

げ焼
や

きにする。 

⑦ お皿
さら

に⑥を盛
も

り付
つ

け、Ａをかける。 

 

 

 

 さんま 

 

Ａ 


