
材料（２０～３0人分）

・鮭のあら・・・・・・1本

・大根・・・・・・・・・1本

・ニンジン・・・・・・3本

・ねぎ・・・・・・・・・２本

・塩真たらこ・・・・５００ｇ（１腹の半分）

・みりん・・・・・・・１００ｃｃ

・酢・・・・・・・・・・２００ｃｃ

５．
酢を加えかき混ぜ、そこにねぎを入

れ蓋をして火を止める。余熱でねぎ

がしんなりしたら完成

１．
鮭のあらは、頭から捨てることなく

骨が溶けるまで７～８時間ほど煮る

①鍋にひたひたの水を入れ、強火

で頭がほぐれるぐらいまでアクを取

りながら１～２時間ほど煮る。

②水が少なくなるまで弱火で６時

間ほど煮る

４．
２がしんなりしてきたら、あら、真だ

らこを入れ軽くかき混ぜ、みりんを

入れて５分ほど煮る。味見をして薄

かったら塩で調整する

２．
大根、ニンジンはかんなにかける。

大きい鍋に入れ、大根から水分が

出てくるまで５～１０分ほど蓋をして

煮る

３．
真だらこは皮からほぐしておく。ねぎ

はみじん切りにする

〔応募者からのコメント〕

嫁いで５５年、正月料理としてか

かすことなく義母が作ってくれた

料理です。初めて食べたときは、こ

んなに料理があるんだととてもお

いしく食べたことを忘れることがで

きません。

〔料理のポイント〕
・鮭のあらは、さけの中骨の水煮

缶を代用することも可。

・皮も食べられるので、気にならな

いようなら最後に入れてもよい。

煮なます


