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「お魚料理をほとんどしない」
「買っても何を作っていいかわからない」
「塩焼きしかしない」
「魚料理は、難しい」と、思いながらも、

でも、栄養バランスを考えると

お魚も料理したいし、
家族にも食べてもらいたい。

と願っていませんか？

あなたのレパートリーに
お魚メニューは

いくつありますか？
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 “料理が苦手”から卒業したい
 家族に喜ばれる料理が作りたい
 添加物をなくした料理を作りたい。
 レシピに頼る料理から抜け出したい。

とお悩みのかたへ。

特別優待特典

家族から「美味しい」といわれ、
身体にも良い「家庭の味」をつくり、

笑顔が増える食卓になる！
具体策をお渡しする

オンライン料理講座体験会

先着５名様限定 無料
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①事前ワークとしてあなたの想いや現状を明確にする
アンケートをやって頂きます。
②あなたの今後の目標とそれに対してのお悩みを
お聞きします。

③あなたが望む未来、自分になれる様６ヶ月の段取りを具
体的にご提案させて頂きます。

家族から「美味しい」といわれ、
身体にも良い「家庭の味」をつくる

オンライン料理講座体験会

あなたの理想の家庭料理への具体策を
その場でプレゼントする６０分

通常；６０分 １１、０００円（税込）のところ

先着５名様に限り 無料でお受けします

ＺＯＯＭを使って行います

定員になり次第募集終了しますので
お申し込みは早めがオススメです！
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実際のお魚料理は、
思っているほど難しくもなく、

美味しく簡単にできるものも多くあります。

誰でもお魚料理にチャレンジしやすくなるように、
切り身のお魚に特化して、ご紹介します。

切り身だと、スーパーでも手に入りますし、
お魚屋さんにおろしてもらってもいいわけなんで、

料理しやすいですよね。

骨もないことも多いので、
お魚嫌いの子どもの克服の
きっかけにもなりやすいですよ。
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調理法には、5法

焼く、煮る、揚げる、蒸す、生

があります。

今回は、切り身なので、生を除きますね。

その調理法に味付けの違いで

料理を考えていきます。
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「焼く」
１．塩焼き

切り身の塩焼きは、
塩さば、塩鮭が一般的。
切り身に塩をして焼くだけです。
お弁当のおかずの大定番。

２．漬け焼き（しょうゆ）

しょうゆベースのたれに
漬け込んで、焼くだけです。
ゆずも一緒にいれて
漬け込んだものが
幽庵焼き（ゆあんやき）ですね。

３．漬け焼き（味噌、酒かす）

切り身を味噌や酒かすに漬け込んだもの。
西京焼きなどがそうですね。
漬けなくても切り身にぬって
１晩おいておくだけでもできます。
お弁当のおかずにも
ピッタリですよ！！
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４．照り焼き（かば焼き）

こってりなたれを塗りながら焼く。
フライパンでもできます。
味付けを甘めにすれば、
ごはんがすすむおかずに。
子どもに大人気メニューです！！

５．ソテー

下味をつけて、小麦粉などをつけて、
バター、オリーブオイルで焼きます。
ムニエルですね。
油でコーティングされるので、
パサパサしにくいのがメリットですね。
やっぱり熱々じゃないと、美味しくないですよね。
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煮魚の王道ですね。
やり方さえわかれば、
簡単で美味しくできます。
つけ合わせを季節のものにすれば、
いろんな表情にかわります。

７．煮付け（こってり）

あら炊きのように煮詰めて
甘辛く煮たもの。ごはんがすすむおかずですね。

８．味噌煮

さばの味噌煮が有名ですね。
こちらも作り方、理由などが
わかれば簡単に作れます。

９．冶部煮

切り身に粉をつけて煮る料理です。
粉でコーティングされるので、
短時間でできるのが、長所ですね。
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「煮る」
６．煮付け（あっさり）
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１０．天ぷら

あまり赤身の魚や青魚では、
作るイメージないですが、作って美味しいですよ。
切り身は食べやすい大きさに切ってくださいね。
大葉や梅などをはさんだり、
巻いたりしても美味しいですよね。

１１．から揚げ

しょうゆのたれにつけたり、
しょうがやにんにくをきかせたり、
塩コショウで味付けたりと
いろんなバージョンが楽しめます。

「揚げる」
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１２．フライ

お魚のフライ。
サクサクして子どもにも喜ばれます。

１３．南蛮漬け

小麦粉などをつけて揚げてから、合わせ酢につけま
す。柔らかくなるので、とても食べやすいです。
魚嫌いな子どもの克服には、
南蛮漬けから始めるのをオススメしています。
お野菜も一緒に食べられるので、いいですよ。
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１４．酒蒸し

器にお野菜と切り身をいれて、
塩とお酒を振って蒸す料理。
準備さえすれば、後は蒸すだけ。
とっても簡単です。
ポン酢でいただきます。

１５．ホイル蒸し（焼き）

酒蒸しと同じように切り身とお野菜の料理ですが、
ホイルで包んで焼きます。ホイル焼きが有名ですが、
ホイルの中で蒸される料理なので、
蒸し物に入れました。

「蒸す」
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以上が、お魚メニュー１５選になります。

これに、付け合せや組み合わせ、薬味、味付けで
変化をつけていけば、
もっと料理の幅が広がるでしょう。

お刺身などもあって、
魚の種類のいろいろとあるので、

レパートリーに困ることもなくなるのでは？？

ぜひ、チャレンジして、
お魚料理を楽しんでくださいね＾＾

さらに、
普段の家庭料理に自信を持ちたい方は
特別特典をお受け取りください。
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そもそも魚料理とは、
難しいものではなく、

ポイントを身につけることで、

「レシピの味」ではなく、

「家庭の味」

にすることができます。

16
Copyright 2020 和の食アカデミー All 
Rights Reserved.



「家庭の味」を作ることで、
家族の在り方や未来が
大きく変わります。

和の食アカデミーは、
単なる料理教室でなく、

料理、食事、食卓などの

“食”のチカラで、
思い描く家族になるための

活動しています。
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和の食アカデミーで手に入る
“食”の４つのチカラ
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味付け力 献立力

ダンドリ力 基礎知識力
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基礎知識力

多すぎる食や健康情報に惑わされることなく、
食の軸をしっかりともって、

家族の身体を整える家庭料理を作る座学レッスン

ダンドリ力

時間がなくて毎日イライラしながら
料理を作っていたフルタイム勤務のママが、

朝ごはんの仕度時間で

夕ごはんの仕度もできるようになったダンドリ術。

献立力

「毎日何作ろう？」とレシピ検索していたお母さんが、
１ヶ月先のメニューを決められるようになり、
レパートリーも増える献立作成シート。

味付け力

３０年間「味付けが決まらない」と悩んできたママが、
安定した美味しい「家庭の味」が作れるようになった

料理人ならではの味付けのヒミツ。
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Ｋさん（神奈川県在住２児のママさん）

【before】
・子どもの好き嫌いが多くて、苦労している。
・既製品が喜ばれるので、くやしかった。
・クックパッドの検索ばかりに頼っていた。

【after】
・子どもの好き嫌いが減ってきた。

・手作りのものが喜ばれるようになり、リクエストされることも多く
なってきた。
・主人からも「美味しくなった」と言われた。
・料理の苦手意識がなくなった。

我が家の冷蔵庫は、
白だしやめんつゆ・味つきのお酢が

なくなりました。

これらの調味料に頼らなくても
以前より美味しい料理ができます。

“食”の４つのチカラを手に入れて、
実際に家族や子どもの反応が変わった

成果事例をごらんください
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【before】
・料理の味が決まらない。

・油を使用する揚げ物等には苦手意識から手を出すことはなく、
楽しくないので料理は苦痛でした。

・冷凍食品や出来合いの調味料はできる限り使いたくない為、そ
れもストレスとなってました。

【after】
・つゆっこなどを教わる事により、
すぐに味付けに失敗がなくなりました。
・揚げ物は意外に難しくないことがわかり、
気負いせずできるようになりました。
・気づけば巷のレシピどおりでなくても、
巷のレシピを基に自分でアレンジしたり、
適当におかずを作る事ができるようになっていました。

荒谷さん（アイダホ州２児のママさん）

料理は苦痛ではなく
完成を楽しめるようになりました
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Ｔさん（愛知県在住３児のママさん）

味付けの仕方や下ごしらえの仕方、

調味料の使い方や段取り、栄養バランスのことなど、今
まではこれでいいのかなと
曖昧にやっていて自信もなかったけど、

半年間私のペースに合わせて
丁寧に教えていただけたことで、
今、味付けや調理方法なども迷わずに
お料理と向き合えていることで、
楽しいと感じることができているんだと思います。

半年間、ありがとうございました😊
受講できて本当によかったです！！

作った魚の煮付けは

義理の父からもおいしい
と言ってもらえて
すごく嬉しかったし、

夫や子どもも
よく食べてくれています。
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坂本さん（福岡県在住４児のママさん）

【before】
・外食や冷凍食品を使うことが多かった。
・子どもに宿題をさせて、バタバタと作っていた。
・主人は、何も言わないのが常だった。

【after】
・手作りが多くなったので、冷凍庫がスカスカになった。
・子どもが台所に入る数が増えて、手伝ってくれるようになった。

・料理は子供を巻き込んで一緒にすることで、家族みんなが素
敵な時間を過ごせるように未来になっていくと言うことを確信しま
した。

主人が、おいしかったありがとう
と言ってくれる回数が増えた
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Ｕさん（高知県在住２児のママさん）

積み重ねでたくさんの気付きが得られ、
料理の腕が騰がっていくんだと、ものすごい納得しました。

また、時短のためのアイデアを提案してくださり、
早速取り入れています。

講座では、以前質問したことと同じ事を聞いてしまったり、ものす
ごい初歩的な恥ずかしい質問をすることも多いのですが、どんな
質問にも丁寧に答えてくださいます。

こうやって回数重ねることで、
自分の中に入ってきている気がします。

あとは、相談することでやる気が沸いてきます。

なんと、夫から

「これ美味しいやん」の一言が！
普段ほんとに言わないのに、
こんな簡単に作ったもので

言ってくれるのかと、びっくり(笑)
「ほんとに？？」と何回も
聞き返してしまいました。
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役立てる用途に限定して提供しております。
教材に含まれているコンテンツを、
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免責事項
この「切り身のお魚メニュー１５選」では、
私が関わってきた経験における実績となります。
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