
秋に旬を迎える「鮭」。そんな鮭を使った料理の一つに
「鮭大根」があります。とある人気マンガ・アニメの登場
人物の大好物でもある「鮭大根」ですが、
初めて聞いたときは「ぶり大根の間違
いではなくて？」と思っていました。
ですが、名前は違っても鮭と大根を
煮たものは、日本のあちこちで郷土料
理として作られているようです。
そんな鮭大根、上手にできたでしょうか？

鮭大根を作ってみた

【材料】

【作り方】

鮭（甘塩） ２切れ
大根 １／２カット
えのき １袋
水 ４００ｍｌ
顆粒和風だし 小さじ１
米粉 適量

みそ 大さじ１．５
みりん 大さじ１
料理酒 大さじ１
砂糖 小さじ２
すりおろし生姜 小さじ２
青しそ 適量

鮭と大根だけの
シンプルな
レシピも多いよ！

小口ねぎの代わりに
ベランダ栽培の
青しそを使いました

１ 大根は２ｃｍ幅程度に切ります。鮭は骨を取り除きます（今回は骨なし切り
身を使っています）。

２ 甘塩なので鮭は溜め水で洗い、塩気を減らします。その後ペーパータオルで
水気を拭き取ります。

３ ひと口大に切り、米粉をふるいます（小麦粉の代用で米粉を使いました）。

① ② ③



次ページからは
『ニャンズと一緒に反省会』です

④ ⑤

４ フライパンで鮭の両面に焼き目をつけます。
５ 鍋に水、顆粒和風だし、切った大根を入れて中火にかけます。
６ 沸騰したら５分程煮込んで大根を軟らかくします。

⑥

７ 各種調味料を加えます。
８ みそが溶けたら焼いた鮭を入れます。
９ えのきを乗せて中火で２０分程煮込み、大根がやわらかくなったら火から
下ろします（えのきを落し蓋の代わりにしました）。

⑦ ⑧ ⑨

１０ 器に盛り付けて完成です。

⑩

鮭大根定食風に
してみました！



【ニャンズと一緒に反省会】

審査員長：ナナちゃん（♀）審査員：トムくん（♂）

秋が旬の鮭の切り身を使って鮭大根を作ってみました。

ここからは失敗や改善点など、みなさんが作る場合に気をつけた方がよさそうな
ことを中心に、ニャンズと一緒に反省会を行います。

【試食開始】

いただきますニャ

えのきもおいしいニャ

「これぞ和食」な感じニャ

大根も鮭もやわらかいニャ

ただ、大根を多めに入れたので少し味が薄く・・・（＾＾；

ひと晩おくと味がしみるので大丈夫ニャ。
七味をかけてもいいニャ

薄味でもおいしいニャ。
健康にもいいかニャ？（＾＾）

ナナちゃん

ナナちゃん

ナナちゃん

トムくん

トムくん

トムくん

さけだいくん

今回和食・お菓子を作った人：
さけだいくん

試食をお願いしまーす♪

さけだいくん

さけだいくん
次回は少しみそを多くしてみます（＾＾；



（※）実際にニャンズに食べさせているわけではありません。

ナナちゃん

味を全体にいきわたらせる・煮くずれを防ぐのが
落し蓋の役割なので、代用になったんじゃないかニャ

トムくん

他のきのこも加えて落し蓋代わりにしたら
もっとおいしくなるかもニャ

さけだいくん

たいていのレシピは「落し蓋をする」とありますが、
今回はえのきを蓋の代わりに乗せてみました。

ナナちゃん

香ばしさがあってよかったニャ。
焼いてる時のにおいがとてもおいしそうだったニャ

トムくん

おいしいお魚だから、時間がないときは
焼かなくてもいいかもニャ

さけだいくん

鮭は米粉をまぶし、フライパンで焼いてから鍋で煮ました

まずまず成功したみたいでよかったです（＾＾）
次は別の野菜も加えて白みそで作ってみようと思います。

さけだいくん
ナナちゃん

鮭のお刺身でもいいですニャ（=＾＾=）

トムくん

たくさんのお刺身をナナちゃんと
仲良く食べたいニャ（=＾･＾=）
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