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サワラ

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）

春サワラのハーブ焼き

【材料 ２人前】

・ サワラ切り身
・ 塩
・ 玉ねぎ
・ ズッキーニ
・ ハーブソルト

２切れ
各ひとつまみ

１/２個
１/４個

各ひとつまみ

レモン
オリーブオイル
にんにく（チューブ）
フレッシュハーブ（あれば）

１/２個
大さじ１
適量
適量

Ⓐ

サワラの切り身全体に塩をふり、１５分程おく。
⇒水分を拭き、皮目に十字の切れ目を入れる。
玉ねぎ、レモンは薄切り。ズッキーニはいちょう切りに。

厚手の袋に１のサワラとⒶをいれて、１５分程おく。

アルミホイルで縦長の器を作る。
玉ねぎとズッキーニを入れ、その上に２をのせる。
ハーブソルトをふりかけ、上からアルミホイルで蓋をする。

オーブントースターで２０分前後、蒸し焼きする。
具材に火がとおったら、上のアルミホイルを外し、
再びトースターに入れて焼き目をつける。


