
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

函 館  農 水 産 物  

 ブ ラ ン ド 推 進 協 議 会 

【材料】５人分 

  ババガレイ ・・・１尾 

        （７００ｇくらいのもの） 

   

  【煮汁用】 

  水 ・・・６００ｃｃ 

  醤油 ・・・２００ｃｃ 

  酒 ・・・１５０ｃｃ 

  砂糖 ・・・大さじ２ 

  ※煮汁は魚が隠れる程度に 

■発行／函館農水産物ブランド推進協議会      ■講師・レシピ協力／戸井漁業協同組合女性部 

【作り方】 

① ババガレイの頭、内臓と血合いを取っ

て良く洗い、切り身にする。 

 

② 鍋に煮汁の材料を入れ、ひと煮立ちし

たらババガレイの腹（白い方）を上にし

て重ならないように入れる。 

 

③ 強火のまま落としぶたをして、煮汁が

こぼれそうになったら中火にして約２０

分煮れば出来上がり。 

③ ※メス（子持ち）は２０分くらい煮る。 

③ ※オスは１５分くらい。 

【材料】 

  早々昆布 ・・・３００ｇ 

  天かま ・・・１枚 

  にんじん ・・・１０ｇ 

  サラダ油 ・・・大さじ１ 

  醤油 ・・・大さじ４ 

  砂糖 ・・・小さじ３ 

  水 ・・・少々 

【作り方】 

① 湯どおしした早々昆布を食べやすい長さ

に切る。 
 
② にんじんは細切りに、天かまは２㎜くらい

に切る。 
 
③ フライパンに油をひいて、にんじんを炒め

る。 
 
④ にんじんが少しやわらかくなったところに

昆布を入れ、水も少々加える。 
 
⑤ にんじんと昆布が炒めあがったら天かま

を入れ、最後に味を確かめながら調味料を

加えて炒める。 

H２９料理教室レシピ集 

 『早々昆布の炒め物』 『『ババババガガレレイイのの煮煮付付けけ』』 

         

『『ババババガガレレイイをを使使っったた料料理理』』 

早 々
はやはや

昆布とは、わかりやすく表現

すると「昆布の赤ちゃん」です。 

身が薄く火がとおりやすいので調理

が簡単。サラダや刺身のつまなどにも

使えます。 

 

 

 


