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提供：FLAネットワーク協会
一般社団法人FLAネットワーク協会では、
食生活アドバイザーⓇ検定を通して、正しい
食事を生活とともに提案し、適切な助言や
指導ができる食生活の専門家を育成してい
ます。また、様々な面で優れている和食の
見直しと普及にも力を注いでいます。
お問合せは▶TEL 0120-86-3593

鰤
（
ブ
リ
）

ブ
リ
は
脂
肪
分
が
多
く
濃
厚
な
味
の
赤
身
魚
で
、
日
本
各
地
の
沿
岸
に
分
布
す
る
回
遊
魚
で
す
。

成
長
に
つ
れ
、
関
東
で
は
「
ワ
カ
シ
、
イ
ナ
ダ
、
ワ
ラ
サ
、
ブ
リ
」
と
呼
び
名
が
変
わ
る
出
世
魚
で
す
。

福
岡
で
は
正
月
の
雑
煮
に
塩
ブ
リ
を
入
れ
ま
す
。

金
沢
な
ら
塩
ブ
リ
と
カ
ブ
を
麹
漬
け
に
し
た
「
か
ぶ
ら
ず
し
」。

そ
う
し
た
郷
土
料
理
も
多
く
、
関
西
や
九
州
で
は
縁
起
物
と
し
て
贈
答
に
使
う
習
慣
も
あ
り
ま
す
。

養
殖
も
盛
ん
で
、
市
場
で
は
ハ
マ
チ
と
い
う
と
養
殖
ブ
リ
を
さ
す
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

天
然
ブ
リ
の
旬
は
11
～
12
月
。

荒
海
で
獲
れ
た
こ
の
時
期
の
ブ
リ
は
「
寒
ブ
リ
」
と
呼
ば
れ
、
お
い
し
さ
は
格
別
で
す
。

栄
養
面
で
も
優
れ
た
魚
で
、
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
全
て
が
豊
富
。

特
に
脂
肪
分
に
は
、
不
飽
和
脂
肪
酸
の
Ｄ
Ｈ
Ａ
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
を
含
み
、

動
脈
硬
化
や
認
知
症
を
防
ぎ
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

ブ
リ
は
捨
て
る
と
こ
ろ
な
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

調
理
法
と
し
て
、
身
は
刺
し
身
・
寿
司
だ
ね
、
塩
焼
き
、
照
り
焼
き
、
西
京
漬
け
な
ど
に
、

頭
や
ア
ラ
は
、
ア
ラ
炊
き
、
か
す
汁
、
ブ
リ
大
根
な
ど
の
煮
物
に
し
ま
す
。

冬
の
食
卓
を
彩
る
「
ブ
リ
大
根
」。

脂
が
の
っ
た
ア
ラ
と
旬
の
大
根
を
醤
油
味
で
じ
っ
く
り
煮
込
み
ま
し
ょ
う
。

日本文化は自然や季節と寄り添うことで育まれてきました。忘れがちな「旬」の味わいをお届けします。 12月 旬
◆ブリ大根
〈材料／4人分〉
ブリのアラ……………………… 800g
ダイコン………………………… 1/2本
食塩………………………………… 大1
ショウガ…………………………… 1片

〈煮汁A〉
だし汁………………………… 2カップ
砂糖………………………………… 大2
みりん……………………………… 大3
酒…………………………………… 大3
醤油………………………………… 大5

〈作り方〉
①	ブリのアラをザルに並べ、塩を振っ

て20～30分程おく。塩が馴染んだ
ら、たっぷりの熱湯を回しかけ、素
早く水の中で洗って、水気を切る。

②	ダイコンの皮をむき、1.5cmの厚さ
の輪切りにする。たっぷりの米のと
ぎ汁で15分程、7割方やわらかくな
るまで下茹でして、洗っておく。

③	鍋に薄切りのショウガと煮汁Aを入
れ、火にかけ煮立ったら、①のブリ
を加えて、アクを取りながら10分
程煮る。

④	③の鍋に②のダイコンを加えて、弱
めの中火で、20～30分程じっくり
煮込む。

⑤	器に盛り付け、千切りのショウガを
上にのせる。




