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作り⽅

さばの包み焼き

①三枚おろしにした⿂の⽔気を拭き、塩、こしょうする。 

②⽟ねぎはたて２つに切って、せんいに沿ってせん切りにする。まいたけは⽯づきを取り、⼩房にほぐす。ピ－マンと⾚ピ－マンは２つに割ってタネを除き、せん切りにする。 

③ソースの材料を混ぜ合わせておく。 

④クッキングシ－トを１枚ずつ横⻑に広げてその上にさばをおく。（好みでバタ－を塗る）⿂の上に野菜、きのこをおく。その上に③ソ－スをかけてクッキングシートで包む。 

⑤天板に並べ、オ－ブンで約15分焼く。または、フライパンに４個並べ、ふたをして焼く。 

⑥⽫に盛り、パセリと⽊の葉りんごを添える。

●使⽤するお⿂…サバ

●ゴマサバ…4切れ ●塩…⿂の１% ●こしょう…少々 ●⽟ねぎ…1/2個 ●まいたけ…60g ●ピ－マン…

１個 ●⾚ピ－マン…1/2個 ●ソ－ス（マヨネ－ズ…⼤さじ４、すり味噌…⼤さじ１、⽩ワイン…⼤さじ１、カ

レ－粉…⼩さじ2/3） ●りんご…４切れ ●パセリ…⼩４軸 ●クッキングシ－ト…4枚 ●塗るバター…16g

材料（4⼈分）


