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【材料 ２人分】

・ メバル（下処理済み）
・ 塩
・ 玉ねぎ
・ えのきだけ
・ バター

料理酒
水
醤油
おろしニンニク

お問い合わせ先：小豆島町役場 農林水産課 ＴＥＬ：０８７９－８２－７０２６ （担当：本田美咲）

春

２尾
小さじ１/２

小１個
１/３袋

１０ｇ（各５ｇ）

５０ｃｃ
５０ｃｃ
小さじ２
適量

メバルのバター醤油蒸し

Ⓐ

メバル

メバルに塩をふり、１５分程おいてなじませる。
でてきた水分を拭きとり、両面に十字の切れ目を入れる。

玉ねぎは薄切りにする。
えのきだけは食べやすい量になるように、手で割く。

フライパンにⒶを全て入れ、混ぜ合わせる。 ３ に玉ねぎとえのきだけを入れ、その上に１のメバルをおく。
メバルの上にバターをのせ、蓋をして中火にかける。
沸騰したら弱火にし、８～１０分蒸す。


