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金
沢
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●
メ
ギ
ス
の
料
理
ポ
イ
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飽
き
さ
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な
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戦
……
…
…
…
…
16

知
っ
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お
く
と
便
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メ
ギ
ス
の
保
存
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……
…
…
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…
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お
助
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！
図
解
・
メ
ギ
ス
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方
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●
金
沢
市
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央
卸
売
市
場
の

   

役
割
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
23

今
回
の「
旬
の
お
魚
レ
シ
ピ
」は
、

「
金
沢
メ
ギ
ス
」と
し
て
ブ
ラ
ン
ド
化
が
進
め
ら
れ
て
い
る

″
メ
ギ
ス
”ス
ペ
シ
ャ
ル
版
。

メ
ギ
ス
は
、
金
沢
で
昔
か
ら
食
べ
ら
れ
て
き
た
魚
で
、

水
揚
げ
量
は
、石
川
県
が
全
国
一
位
。

漁
場
か
ら
市
場
、
販
売
店
に
並
ぶ
ま
で
、タ
イ
ム
ロ
ス
の
少
な
い
金
沢
で
は
、

新
鮮
な
メ
ギ
ス
が
、
手
ご
ろ
な
値
段
で
手
に
入
り
ま
す
。

こ
の
冊
子
で
は
、メ
ギ
ス
の
い
ろ
ん
な
料
理
方
法
を
ご
紹
介
。

メ
ギ
ス
と
い
う
魚
の
お
い
し
さ
に
、

あ
ら
た
め
て
、
気
が
つ
い
て
も
ら
え
る
は
ず
で
す
。
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メギスを食べれば

医者いらず？

栄養豊富な

ヘルシー魚

ギスは不飽和脂肪酸のDHAやEPA

を多く含んでいます。これらには血中コレ

ステロールを低下させ、脳の働きを良く

する効果や血液をサラサラにする働きが

あるといわれています。他にもタンパク質

や鉄分、ビタミンB12など、体を作るの

に欠かせない成分をたくさん含んでいます。

メ

煮る・焼く・揚げる…

どんな

調理もできる

万能魚

た目がキスに似ていることから北陸

以外ではメギスを「ニギス」とも呼び

ますが、体のつくりはキスよりもサケに

近いとか。身は柔らかくクセが少ないため、

さまざまな調理法や味付けでおいしく

味わえます。

見

おいしい魚が

集まる日本海

石川県が

漁獲量日本一！※

とても身近な

大衆魚

金
沢
の
魚
は

揚
げ
量
が
多
く
漁
場
が
近

い
金
沢
で
は
、
新
鮮
な
メ
ギ
ス

が
手
頃
な
価
格
で
手
に
入
り
ま

す
。
こ
の
た
め
、
昔
か
ら
塩
茹

で
や
つ
み
れ
な
ど
の
料
理
を
通

し
て
、
地
物
好
き
の
金
沢
市
民

に
広
く
食
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

※
…
農
林
水
産
省
「
海
面
漁
業
生
産
統
計
調
査
」

︵
平
成
29
年
度
︶
「
に
ぎ
す
類
」
よ
り

金沢でメギスを

食べないなんて

もったいない

本
列
島
の
ほ
ぼ
真
ん
中
に
あ
る

石
川
県
の
沖
合
に
は
、
温
か
い
対
馬

海
流
と
冷
た
い
リ
マ
ン
海
流
が
流
れ

て
い
ま
す
。
２
つ
の
海
流
が
多
く
の

魚
を
運
び
、
天
然
の
好
漁
場
を
作

り
ま
す
。

ま
た
、
雨
の
多
い
石
川
県
で
は
、
白

山
を
は
じ
め
と
し
た
山
々
で
育
ま
れ

た
栄
養
分
が
、
豊
富
な
雪
解
け
水

や
雨
水
と
と
も
に
川
か
ら
海
に
流
れ

込
み
ま
す
。
そ
の
た
め
、
エ
サ
と
な

る
小
魚
が
増
え
、
魚
が
お
い
し
く
育

ち
や
す
い
環
境
が
整
っ
て
い
ま
す
。

日

鮮度の秘密は

2回のせり

沢市中央卸売市場では1日に2回せ

りが行われます。朝の3時30分に始ま

る通常のせりは全国各地から集まった

水産物を取り扱っています。

一方、8時30分に始まる2番せりでは、

石川県近海で早朝に獲れた魚を中心に

扱い、地物の魚がその日のうちに小売

店や料理店などに届くようになっています。

このように、鮮度のいいうちに味わえる

仕組みが整っているから、金沢の魚は

おいしいのです。

金

水

「メ
ギス」ってどんな魚？

なぜ
おい
しい
？

い
し
く
て
栄
養
満
点
な
メ

ギ
ス
で
す
が
、
家
庭
で
の
魚
離

れ
が
進
む
に
つ
れ
て
年
々
認
知

度
が
下
が
っ
て
い
ま
し
た
。
そ

こ
で
、
金
沢
市
で
は
メ
ギ
ス
の

消
費
量
を
増
や
す
た
め
、
「
金

沢
メ
ギ
ス
」
と
し
て
ブ
ラ
ン
ド

化
を
進
め
て
い
ま
す
。
新
鮮
な

魚
介
類
が
気
軽
に
手
に
入
る
金

沢
で
、
お
い
し
い
メ
ギ
ス
料
理

を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！

お
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アクアパッツァを作るとなると、調理が面倒で…と思

う人も多いのでは。実は意外と手順は簡単なんです。

野菜や魚介、きのこなどお好きな素材とあわせて、い

ろんな味のバリエーションを楽しんでみてくださいね。

・
メ
ギ
ス
（
中
）
 …
…
…
…
…

４
尾

・
塩
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

適
量

・
あ
さ
り
 
…
…
…
…
…
…
…

10
個

・
甘
え
び
 
…
…
…
…
…
…
…

４
尾

・
た
ま
ね
ぎ
 
…
…
…
…
…
…
1 4
個

・
ミ
ニ
ト
マ
ト
 
…
…
…
…
…

８
個

・
オ
リ
ー
ブ
 
…
…
…
…
…
…

４
粒

・
に
ん
に
く
 
…
…
…
…
…
…

１
片

・
オ
リ
ー
ブ
油
 
…
…
…

大
さ
じ
１

・
白
ワ
イ
ン
 
…
…
…
…
…
…

50　
ml

・
水
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

50　
ml

・
塩
、
こ
し
ょ
う
 
…
…
…

各
少
々

・
イ
タ
リ
ア
ン
パ
セ
リ
 
…
…

適
量

1 

メ
ギ
ス
は
頭
を
切
り
落
と

し
、う
ろ
こ
を
取
り
腹
に
包
丁
を

入
れ
内
臓
を
出
し
、
流
水
で
洗
い

水
気
を
拭
き
取
っ
て
両
面
に
塩

を
振
り
、
10
分
お
い
て
か
ら
再
度

水
気
を
拭
き
取
る
。

2 

あ
さ
り
は
殻
を
す
り
合
わ

せ
て
よ
く
洗
う
。
甘
え
び
も
洗
い

水
気
を
拭
き
取
る
。

3 

た
ま
ね
ぎ
は
１
cm
程
度
の

角
切
り
に
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
は
ヘ
タ

材 

料
（
２
人
分
）

つ 

く 

り 

か 

た

フ
ラ
イ
パ
ン
ひ
と
つ
で

フ
ォ
ト
ジ
ェ
ニ
ッ
ク
な
メ
ギ
ス
パ
ッ
ツ
ア

メ
ギ
ス
の

ア
ク
ア
パ
ッ
ツ
ア

を
取
り
半
分
に
切
る
。

4 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ア
ル
ミ
ホ
イ

ル
を
大
き
め
に
敷
き
、オ
リ
ー
ブ

油
を
入
れ
、に
ん
に
く
を
つ
ぶ
し

て
か
ら
入
れ
て
加
熱
す
る
。
に
ん

に
く
の
香
り
が
し
た
ら
、メ
ギ
ス

を
表
に
な
る
ほ
う
か
ら
中
火
で

焼
く
。

5 

焼
き
色
が
付
い
た
ら
裏
返

し
て
、あ
さ
り
、
甘
え
び
、た
ま
ね

ぎ
、ミ
ニ
ト
マ
ト
、オ
リ
ー
ブ
を
加

え
、水
、白
ワ
イ
ン
を
回
し
入
れ
ホ

イ
ル
で
包
み
、
中
火
で
15
分
程
度

火
を
通
す
。

6 

塩
、こ
し
ょ
う
で
味
を
調
え
、

イ
タ
リ
ア
ン
パ
セ
リ
を
散
ら
す
。

メギス+ 彩野菜・貝・きのこ
でさらにおいしく！

イ
タ
リ
ア
ン
パ
セ
リ
を
散
ら
す
。

塩を振って出てき

た水分は 臭 みの

原因にもなるので

しっかり拭き取り

ましょう

塩のひと振りは魚料理の必

須ポイント。下処理に“塩”の

ひと手間をかけることで、生

臭さが抑えられ、仕上がりの

おいしさに違いが出ます。アク

アパッツァに入れるメギスも

下準備のあと塩を振り10分ほ

ど置きます。身がしまるととも

に、香ばしく焼き上がります。

メギスから出た水分はしっかりペー
パータオルで拭き取りましょう

塩をかけましょう

レシピではたまねぎ、ミニトマ

トを使っていますが、他にも

アスパラガスやブロッコリー、

パプリカを使えば色合いも

華やかに。えのき、しめじなど、

きのこ類なら香りと旨味が増

します。

野菜をプラスして栄養満点に

メギスだけでも魚のダシがき

いておいしいスープになりま

すが、はまぐり、あさりなど貝

類が加わると格段に深味が

増します！ ぜひお試しあれ。

まるで魚介の宝石箱!?

 R
ECIPE.

焼く

0 1

お
好
き
な
野
菜
と

組
み
合
わ
せ
て
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・
メ
ギ
ス
（
大
）
 …
…
…
…
…

６
尾

・
塩
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

適
量

・
に
ん
に
く
 
…
…
…
…
…
…

１
片

・
唐
辛
子
 
…
…
…
…
…
…
…

１
本

・
ロ
ー
リ
エ
 
…
…
…
…
…
…

３
枚

・
オ
リ
ー
ブ
油
 
…
…
…
…
…

適
量

1 

メ
ギ
ス
は
頭
を
切
り
落
と

し
、う
ろ
こ
を
取
り
腹
に
包
丁
を

入
れ
内
臓
を
出
す
。
流
水
で
内
臓

や
血
合
い
を
き
れ
い
に
し
、
水
気

を
拭
き
取
る
。

2 

全
体
に
塩
を
少
し
多
め
に

振
り
、
30
分
か
ら
一
晩
置
い
て
お

く
。
出
て
き
た
水
気
は
し
っ
か
り

拭
き
取
る
。

3 

メ
ギ
ス
を
フ
ラ
イ
パ
ン
に
並

べ
、
浸
る
程
度
ま
で
オ
リ
ー
ブ

油
を
入
れ
、
唐
辛
子
、に
ん
に
く
、

ロ
ー
リ
エ
を
加
え
る
。
ふ
た
を
し

て
焦
げ
な
い
よ
う
に
弱
火
～
中

火
で
15
分
ほ
ど
煮
る
。
全
体
に

火
が
通
っ
た
ら
器
に
盛
る
。

材 

料
（
２
人
分
）

・
メ
ギ
ス
の
オ
イ
ル
煮
 
…

３
尾
分

・
に
ん
じ
ん
…
３
cm
 ・
オ
ク
ラ
…
３
本

・
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
 
…
…
…
…

１
本

・
ミ
ニ
ト
マ
ト
（
黄
）
 …
…
…

６
個

・
ベ
ビ
ー
コ
ー
ン
 
…
…
…
…

３
本

・
パ
プ
リ
カ
（
赤
）
 …
…
…
…
1 4
個

・
め
ん
つ
ゆ
 
…
…
…
…

大
さ
じ
３

・
粉
ゼ
ラ
チ
ン
 
…
…
…
…
…

５
g

・
水
…
４
０
０
ml
 ・
塩
…
小
さ
じ
1 4

・
ピ
ン
ク
ペ
ッ
パ
ー
 
…
…
…

適
量

《
ソ
ー
ス
》

・
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
 
…
…
…

大
さ
じ
２

・
粒
マ
ス
タ
ー
ド
 
…
…

小
さ
じ
１

・
白
ワ
イ
ン
ビ
ネ
ガ
ー
 
大
さ
じ
１

・
こ
し
ょ
う
 
…
…
…
…
…
…

少
々

1 

オ
イ
ル
煮
し
た
メ
ギ
ス
の
身

を
骨
か
ら
は
ず
し
、
余
分
な
オ
イ

ル
を
拭
き
取
る
。

2 

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
２
cm
の
長

さ
に
切
る
。
オ
ク
ラ
は
塩
︵
分
量

外
︶
で
こ
す
り
、
う
ぶ
毛
を
取
り

除
き
ガ
ク
の
部
分
を
切
り
落
と

材 

料
（
２
人
分
）

︽
レ
モ
ン
ソ
ー
ス
︾

・
レ
モ
ン
果
汁
 …
…
…
…
1 2

個
分

・
酒
、し
ょ
う
ゆ
、み
り
ん
、水

…
…
…
…
…
…
…
各
大
さ
じ
１

・
砂
糖
 
…
…
…
…
…
大
さ
じ
1 2

※
材
料
を
混
ぜ
合
わ
せ
て
か
ら
加
熱
し
、

ア
ル
コ
ー
ル
を
と
ば
す

︽
薬
味
︾

青
じ
そ
、み
ょ
う
が
、ね
ぎ
、し
ょ

う
が
の
せ
ん
切
り
、
か
い
わ
れ
菜

な
ど

※
メ
ギ
ス
の
オ
イ
ル
煮
は
冷
め
て
か
ら

オ
イ
ル
ご
と
密
閉
容
器
に
入
れ
れ
ば
、

冷
蔵
庫
で
１
週
間
程
度
保
存
可
能

す
。
に
ん
じ
ん
と
パ
プ
リ
カ
は
７

㎜
角
に
切
る
。
ベ
ビ
ー
コ
ー
ン
は

１
cm
の
輪
切
り
に
す
る
。

3 

鍋
に
分
量
の
水
を
沸
か
し

塩
を
加
え
、に
ん
じ
ん
を
茹
で
て

取
り
出
す
。
次
に
オ
ク
ラ
を
サ
ッ

と
茹
で
て
冷
水
で
冷
ま
し
、１
cm

幅
の
輪
切
り
に
す
る
。
ア
ス
パ
ラ

ガ
ス
を
茹
で
て
冷
水
で
冷
ま
し
、

ミ
ニ
ト
マ
ト
は
包
丁
で
軽
く
切

り
込
み
を
入
れ
て
お
き
、サ
ッ
と

茹
で
て
皮
を
む
く
。

4 

3
の
茹
で
汁
２
５
０
mｌ
を

量
り
、
熱
い
う
ち
に
粉
ゼ
ラ
チ
ン

を
入
れ
て
溶
か
し
、
め
ん
つ
ゆ
を

入
れ
て
冷
ま
す
。

5 

器
に
メ
ギ
ス
と
野
菜
を
並
べ

て
4
の
1
3

を
流
し
入
れ
、冷
蔵
庫

で
10
分
程
度
冷
や
し
固
め
る
。
さ

ら
に
残
り
の
2
3

を
加
え
、
再
び
冷

蔵
庫
で
冷
や
し
固
め
る
。

6 

5
を
皿
に
盛
り
、ソ
ー
ス
の

材
料
を
混
ぜ
合
わ
せ
て
か
け
、ピ

ン
ク
ペ
ッ
パ
ー
を
散
ら
す
。

つ 

く 

り 

か 

た

つ 

く 

り 

か 

た

ふ
つ
ふ
つ
オ
イ
ル
煮
de
し
っ
と
り
メ
ギ
ス

メ
ギ
ス
の
オ
イ
ル
煮

 R
ECIPE.

煮る

02

ご
ろ
ご
ろ
野
菜
と
メ
ギ
ス
の
お
い
し
い
共
演

メ
ギ
ス
と
野
菜
の

ゼ
リ
ー
寄
せ

 R
ECIPE.

アレンジ

03

レ
モ
ン
ソ
ー
ス
と
薬
味
で

風
味
豊
か
に

89



味噌（大さじ1）、

サラダ油（200ml）、

酢（大さじ3）、水（大さじ1.5）、

砂糖・塩（各少々）、おろしたま

ねぎ（大さじ1）をしっかりと

混ぜ合わせます。

・
メ
ギ
ス
（
中
）
 …
…
…
…
…

６
尾

・
長
ね
ぎ
 
…
…
…
…
…
…
…

20 

cm

・
青
じ
そ
 
…
…
…
…
…
…
…

３
枚

・
し
ょ
う
が
 
…
…
…
…
…
…

１
片

・
み
ょ
う
が
 
…
…
…
…
…
…

２
個

・
か
い
わ
れ
菜
 
…
…
…
1 4
パ
ッ
ク

《
煮
汁
》

・
水
 
…
…
…
…
…
…
…

５
０
０
ml

・
酒
ま
た
は
梅
酒
 
…
…

大
さ
じ
２

・
塩
 
…
…
…
…
…
…
…

大
さ
じ
２

3 

フ
ラ
イ
パ
ン
で
煮
汁
を
沸
か

し
、
メ
ギ
ス
を
並
べ
て
中
火
で
７

～
８
分
程
度
煮
る
。

4 

火
が
通
っ
た
ら
器
に
メ
ギ
ス

を
盛
り
、
水
気
を
切
っ
た
白
髪
ね

ぎ
、青
じ
そ
、し
ょ
う
が
、み
ょ
う
が
、

か
い
わ
れ
菜
を
添
え
る
。

1 

メ
ギ
ス
は
頭
を
切
り
落
と

し
、う
ろ
こ
を
取
り
腹
に
包
丁
を

入
れ
内
臓
を
出
し
流
水
で
洗
い
、

水
気
を
拭
い
て
お
く
。

2 

長
ね
ぎ
は
５
cm
の
白
髪
ね

ぎ
に
し
て
水
に
さ
ら
す
。
青
じ
そ
、

し
ょ
う
が
、
み
ょ
う
が
も
せ
ん
切

り
に
し
、
合
わ
せ
て
水
に
さ
ら
す
。

か
い
わ
れ
菜
は
根
を
切
り
、
半
分

の
長
さ
に
切
る
。

材 

料
（
２
人
分
）

つ 

く 

り 

か 

た

万能ねぎ（適量）を小口切りに

し、マヨネーズ（適量）と混ぜ

合わせます。

しょうゆに、わさび（もしくは

からし）を溶かします。割合の

調整はお好みで。

大根おろし（1カップ）にポン

酢しょうゆ（50ml）を混ぜ合わ

せます。

バジルやローリエ、イタリアン

パセリなど、洋風ハーブと一

緒に煮込めば香り豊かな香草

煮が味わえます。

皮がはがれないよう、茹で始

めからペーパータオルをか

ぶせておきます。

塩茹でを

おいしく味わう

ひと工夫

シンプルな味付けの塩茹ではさま

ざまな調味料で味わえます。他に

も応用できる手作り調味料で料

理の幅を広げましょう。

フ
ラ
イ
パ
ン
で
煮
汁
を
沸
か

梅酒と一緒 に 茹

でると、さっぱり

とした風味になり

ます！

こ
ん
な
に
簡
単
で
い
い
の

メ
ギ
ス
茹
で
る
だ
け
で
い
〜
の

メ
ギ
ス
の
塩
茹
で

 R
ECIPE.

茹でる

04

万能ねぎ
入りマヨ

ネーズ
味噌ドレ

ッシング
で

サラダ風
にわさび醤

油、からし
醤油

おろし酢
でさっぱ

り味わう

ハーブを
使った香

草煮

万能ねぎの香

味と濃厚なマ

ヨネーズは相

性バッチリ！

ピリリとした辛

みが食欲をそ

そる！ サラダ油（200ml）、

味噌ドレ
ッシング

で
味噌ドレ

ッシング
で

大根おろし（1カップ）にポン

おろし酢
でさっぱ

り味わう

おろし酢
でさっぱ

り味わう

しょうゆに、わさび（もしくは

わさび醤
油

わさび醤
油、、からし

醤油からし醤
油

ピリリとした辛

みが食欲をそ
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・
メ
ギ
ス
（
中
）
 …
…
…
…
…

６
尾

・
ご
ぼ
う
 
…
…
…
…
…
…
…
1 2
本

・
し
ょ
う
が
 
…
…
…
…
…
…

１
片

・
わ
か
め
（
生
）
 …
…
…
…
…

20
g

《
煮
汁
》

・
水
、
酒
 
…
…
…
…

各
１
０
０
ml

・
砂
糖
 
…
…
…
…
…
…

大
さ
じ
１

・
し
ょ
う
ゆ
 
…
…
…
…
…
…

50　
ml

・
み
り
ん
 
…
…
…
…
…
…
…

50　
ml

1 

メ
ギ
ス
は
頭
を
切
り
落
と

し
、う
ろ
こ
を
取
り
腹
に
包
丁
を

入
れ
内
臓
を
出
し
流
水
で
洗
い
、

水
気
を
拭
い
て
お
く
。

2 
ご
ぼ
う
は
皮
を
包
丁
で
こ

そ
ぎ
落
と
し
、
細
い
笹
が
き
に
す

材 

料
（
２
人
分
）

・
メ
ギ
ス
（
大
）
 …
…
…
…
…

６
尾

・
塩
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

適
量

・
長
ね
ぎ
 
…
…
…
…
…
…
…

20 

cm

《
甘
酢
》

・
し
ょ
う
ゆ
 
…
…
…
…

大
さ
じ
1 2

・
酢
 
…
…
…
…
…
…
…

大
さ
じ
３ 

・
砂
糖
 
…
…
…
…
…
…

大
さ
じ
１

・
塩
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

少
々

1 

メ
ギ
ス
は
頭
を
切
り
落
と
し
、

う
ろ
こ
を
取
り
腹
に
包
丁
を
入
れ

内
臓
を
出
し
て
水
洗
い
し
、
全
体

に
塩
を
振
っ
て
お
く
。
焦
げ
や
す
い

尾
び
れ
に
は
た
っ
ぷ
り
ま
ぶ
す
。

材 

料
（
２
人
分
）

る
。
し
ょ
う
が
は
皮
を
む
い
て
せ

ん
切
り
に
し
、
ご
ぼ
う
と
と
も
に

水
に
さ
ら
す
。
わ
か
め
は
食
べ
や

す
い
大
き
さ
に
切
る
。

3 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
煮
汁
を
入
れ

て
沸
か
し
、
メ
ギ
ス
を
並
べ
て
入

れ
、
水
気
を
切
っ
た
し
ょ
う
が
の

皮
と
ご
ぼ
う
を
隅
に
加
え
る
。

4 

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
で
落
と
し
ぶ

た
を
し
て
、中
火
で
10
分
程
度
煮

る
。
煮
上
が
る
間
際
に
わ
か
め
を

入
れ
、サ
ッ
と
火
を
通
す
。

5 

メ
ギ
ス
と
ご
ぼ
う
、わ
か
め

を
器
に
盛
る
。
し
ょ
う
が
の
皮
を

取
り
除
き
、
水
気
を
切
っ
た
し
ょ

う
が
の
千
切
り
を
の
せ
、
煮
汁
を

か
け
る
。

2 

長
ね
ぎ
は
５
cm
の
長
さ
に

切
り
、
グ
リ
ル
を
予
熱
し
て
い
る

間
に
焼
き
、
甘
酢
に
漬
け
込
ん
で

お
く
。

3 

予
熱
し
た
グ
リ
ル
の
網
に

サ
ラ
ダ
油
を
塗
り
、メ
ギ
ス
を
並

べ
中
～
強
火
で
焼
き
上
げ
る
。

4
器
に
メ
ギ
ス
を
盛
り
、2
の

ね
ぎ
の
甘
酢
漬
け
を
添
え
る
。

つ 

く 

り 

か 

た

つ 

く 

り 

か 

た

塩だけでなく、

こしょうも振ると

より香ばしく

なります

塩
を
ま
と
っ
て
ハ
ン
サ
ム
メ
ギ
ス

メ
ギ
ス
の
塩
焼
き

 R
ECIPE.

焼く

06

メ
ギ
ス
と
し
ょ
う
ゆ
の
香
り
に
誘
わ
れ
て

メ
ギ
ス
の
煮
つ
け

 R
ECIPE.

煮る

05
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メギスの旨味が

ぎゅ～っと凝縮

メ
ギ
ス
の
つ
み
れ
味
噌
汁

メ
ギ
ス
の
吸
い
物

市販のすり身でお手軽に！

・
メ
ギ
ス
の
す
り
身
 
…

１
５
０
ｇ

　

・
し
ょ
う
が
汁
 
…
…

小
さ
じ
１

　

・
溶
き
卵
 
…
…
…
…
…
1 2
個
分

　

・
長
い
も（
す
り
お
ろ
し
た
も
の
） 
50
ｇ

　

・
味
噌
 
…
…
…

大
さ
じ
１
と
1 2

　

・
片
栗
粉
 
…
…
…
…

大
さ
じ
1 2

・
水
 
…
…
…
…
…
…
…

３
５
０
mｌ

・
昆
布
（
５
cm
角
）
 
…
…
…
…

１
枚

・
酒
 
…
…
…
…
…
…
…

大
さ
じ
１

・
味
噌
 
…
…
…
…

大
さ
じ
１
と
1 2

・
き
ざ
み
ね
ぎ
 
…
…
…
…
…

少
々

1 

メ
ギ
ス
の
す
り
身
に
A
を

加
え
混
ぜ
合
わ
せ
、６
個
の
団
子

を
作
る
。

2 

鍋
に
水
、昆
布
を
加
え
て
火

に
か
け
る
。
沸
騰
直
前
に
昆
布

を
取
り
出
し
、酒
を
加
え
て
沸
騰

し
た
ら
1

を
入
れ
て
、
中
火
で
ア

ク
を
取
り
な
が
ら
煮
る
。

3 
味
噌
で
味
を
調
え
、お
椀
に

盛
り
き
ざ
み
ね
ぎ
を
添
え
る
。

材 

料
（
２
人
分
）

・
メ
ギ
ス
の
す
り
身
 
…

１
５
０
ｇ

・
上
記　

同
様

・
水
 
…
…
…
…
…
…
…

３
５
０
ml

・
昆
布
（
５
cm
角
）
 
…
…
…
…

１
枚

・
薄
口
し
ょ
う
ゆ
 
…
…

小
さ
じ
１

・
酒
 
…
…
…
…
…
…
…

大
さ
じ
１

・
塩
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

少
々

・
白
髪
ね
ぎ
 
…
…
…
…
…
…

４
cm

1 

メ
ギ
ス
の
す
り
身
に
A
を

加
え
混
ぜ
合
わ
せ
、６
個
の
団
子

を
作
る
。

2 

鍋
に
水
、昆
布
を
加
え
て
火

に
か
け
る
。
沸
騰
直
前
に
昆
布

を
取
り
出
し
、酒
を
加
え
て
沸
騰

し
た
ら
1

を
入
れ
て
、
中
火
で
ア

ク
を
取
り
な
が
ら
煮
る
。

3 

薄
口
し
ょ
う
ゆ
、
塩
で
味
を

調
え
、お
椀
に
盛
り
白
髪
ね
ぎ
を

添
え
る
。 材 

料
（
２
人
分
）

茹
で
あ
げ
た
も
の
を
お
皿
に
盛
り
、

ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ
と
小
ね
ぎ
を
散
ら

せ
ば
、お
酒
の
お
つ
ま
み
に
も
。

ぜ
ひ
お
試
し

あ
れ
。

ち
ょ
っ
と
多
め
に
つ
み
れ
を
作
り
、

使
わ
な
い
分
を
冷
凍
保
存
に
。
お
味

噌
汁
の
具
材
を
ど
う
し
よ
う
か
な
、

と
悩
ん
だ
時
の
お
助
け
食
材
と
し

て
重
宝
し
ま
す
。

つ 

く 

り 

か 

た

つ 

く 

り 

か 

た

沸騰したお湯に入れ、5～6分ぐら

いを目安に茹でます

粗熱をとった後、冷凍用保

存袋へ入れ、なるべく真空

状態で冷凍庫へ。２～３週

間以内に使い切りましょう

3

水の入ったカップにレンゲを入れ

ておくと便利

２本使ってくるっと

12

A

A

アレンジ保存に!

最
近
は
、メ
ギ
ス
の
す
り
身
を
パ
ッ

ク
売
り
し
て
い
る
ス
ー
パ
ー
も
増

え
て
い
る
の
で
、
市
販
の
す
り
身

を
利
用
し
た
メ
ギ
ス
の
一
品
が
簡

単
に
作
れ
ま
す
。

す
り
身
を
使
う
料
理
の
代
表
格

の「
つ
み
れ
」。
ふ
わ
っ
ふ
わ
の
食

感
に
仕
上
げ
る
コ
ツ
は
長
い
も

を
入
れ
る
こ
と
。
ま
た
、
鍋
に
つ

み
れ
を
落
と
す
と
き
は
レ
ン
ゲ
２

本
を
使
っ
て
成
形
す
る
の
が
お
す

す
め
で
す
。
レ
ン
ゲ
を
水
で
ぬ
ら

し
、
く
る
っ
く
る
っ
と
成
形
し
て

沸
騰
し
た
お
湯
に
ポ
ン
。
見
た
目

に
も
き
れ
い
な
、
均
一
の
大
き
さ

に
仕
上
が
り
ま
す
。

‶
レンゲ”を使えば、つみれがきれいに作れます (*^^)v

地
味
っ
て
言
わ
な
い
で

メ
ギ
ス
の
つ
み
れ

メ
ギ
ス
の
つ
み
れ
汁

（
味
噌
汁
・
吸
い
物
）

 R
ECIPE.

すり身

07
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・
バ
ン
ズ
（
パ
ン
）
 …
…
…
…

２
個

《
メ
ギ
ス
バ
ー
グ
》

・
メ
ギ
ス
の
す
り
身
 
…

２
０
０
g

　

・
木
綿
豆
腐
（
水
切
り
）
 
１
５
０
g

　

・
お
ろ
し
し
ょ
う
が
 
小
さ
じ
２

　

・
お
ろ
し
に
ん
に
く
 
小
さ
じ
２

　

・
砂
糖
 
…
…
…
…
…

小
さ
じ
１

　

・
し
ょ
う
ゆ
 
…
…
…

小
さ
じ
１

　

・
片
栗
粉
 
…
…
…
…

大
さ
じ
２

　

・
塩
、
こ
し
ょ
う
 
…
…

各
少
々

《
ソ
ー
ス
》

・
し
ょ
う
ゆ
 
…
…
…
…

大
さ
じ
１

1 

メ
ギ
ス
の
す
り
身
と
A
を

混
ぜ
合
わ
せ
る
。

2 

1
を
２
つ
の
メ
ギ
ス
バ
ー
グ

に
ま
と
め
、両
面
を
焼
き
上
げ
る
。

3 

ソ
ー
ス
の
調
味
料
を
混
ぜ

合
わ
せ
加
熱
し
、2
の
両
面
に
塗

る
。4 

バ
ン
ズ
は
横
半
分
に
ス
ラ
イ

ス
す
る
。
ト
マ
ト
は
４
枚
の
輪
切

り
に
し
、
き
ゅ
う
り
は
薄
く
ス
ラ

イ
ス
す
る
。
目
玉
焼
き
を
フ
ラ
イ

パ
ン
で
焼
き
上
げ
、
白
髪
ね
ぎ
は

水
に
さ
ら
し
て
お
く
。

5 

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
マ
ス
タ
ー
ド

を
混
ぜ
合
わ
せ
、
下
部
の
バ
ン
ズ

の
ト
ッ
ピ
ン
グ
に
接
す
る
部
分
に

塗
る
。
レ
タ
ス
、
ト
マ
ト
、
き
ゅ
う

り
、メ
ギ
ス
バ
ー
グ
を
重
ね
て
の
せ
、

目
玉
焼
き
、
白
髪
ね
ぎ
を
ト
ッ
ピ

ン
グ
し
て
バ
ン
ズ
を
の
せ
る
。

・
み
り
ん
 
…
…
…
…
…

大
さ
じ
１

・
オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
 
大
さ
じ
１

・
こ
し
ょ
う
 
…
…
…
…
…
…

少
々

《
ト
ッ
ピ
ン
グ
》

・
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
 
…
…
…

小
さ
じ
１

・
マ
ス
タ
ー
ド
 
…
…
…

小
さ
じ
１

・
レ
タ
ス
 
…
…
…
…
…
…
…

２
枚

・
ト
マ
ト
（
中
）
 …
…
…
…
…
1 4
個

・
き
ゅ
う
り
 
…
…
…
…
…
…
1 2
本

・
目
玉
焼
き
 
…
…
…
…
…

２
個
分

・
白
髪
ね
ぎ
 
…
…
…
…
…
1 2
本
分

材 

料
（
２
人
分
）

つ 

く 

り 

か 

た

メギスバーグの

応用で

飽きさせない

作戦

A

ガ
ッ
ツ
リ
系
メ
ギ
ス
の
ご
ち
そ
う

メ
ギ
ス
の

フ
ィ
ッ
シ
ュ
バ
ー
ガ
ー

 R
ECIPE.

すり身

08

ハンバーガー用のバンズ

のほか、マフィンやロー

ルパン、食パン、クロワッ

サンでもOK。お好きな

パンでお試しあれ

スライスたま

ねぎ・スライス

チーズを挟ん

でも◎

メ
ギ
ス
バ
ー
グ
に
、
直
接
パ
ン
粉

を
付
け
て
油
で
揚
げ
る
だ
け
で

簡
単
に
メ
ギ
ス
バ
ー
グ
カ
ツ
が
作

れ
ま
す
。
さ
ら
に
千
切
り
キ
ャ
ベ

ツ
と
メ
ギ
ス
バ
ー
グ
カ
ツ
を
食
パ

ン
で
挟
め
ば
、
メ
ギ
ス
カ
ツ
サ
ン

ド
に
も
。
見
た
目
は
ガ
ッ
ツ
リ
で

も
、
中
身
は
メ
ギ
ス
で
ヘ
ル
シ
ー

に
！

メ
ギ
ス
バ
ー
グ
カ
ツ
＆

カ
ツ
サ
ン
ド

ビ
ー
フ
シ
チ
ュ
ー
や
煮
込
み
ハ
ン

バ
ー
グ
と
同
じ
調
理
方
法
で
、
お

肉
や
ハ
ン
バ
ー
グ
の
代
わ
り
に
メ

ギ
ス
バ
ー
グ
を
使
い
ま
す
。ハ
ン
バ
ー

グ
グ
ラ
タ
ン
の
レ
シ
ピ
に
も
応
用

で
き
ま
す
。

メ
ギ
ス
バ
ー
グ
シ
チ
ュ
ー

子ども
が大好きな一品に！
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・
メ
ギ
ス
（
中
・
開
き
） …
…
…

６
尾

・
塩
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

少
々

・
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス（
細
め
）
 １
〜
２
本

・
パ
プ
リ
カ
（
赤
・
黄
色
）
 …

各
1 4
個

・
ズ
ッ
キ
ー
ニ
 
…
…
…
…
…

５
cm

・
ご
ぼ
う
 
…
…
…
…
…
…
…

８
cm

・
し
し
と
う
 
…
…
…
…
…
…

４
本

・
小
麦
粉
 
…
…
…
…
…
…
…

適
量

《
衣
》

・
小
麦
粉
 
…
…
…
…
…

大
さ
じ
４

・
冷
水
 
…
…
…
…
…
…

大
さ
じ
４

・
溶
き
卵
 
…
…
…
…
…
…
1 2
個
分

・
揚
げ
油
 
…
…
…
…
…
…
…

適
量

・
レ
モ
ン
 
…
…
…
…
…
…

２
切
れ

・
塩
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

適
量

1 

開
い
た
メ
ギ
ス
に
塩
を
少
々

振
り
、出
て
き
た
水
気
を
拭
き
取

る
。2 

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
固
い
部
分

の
皮
を
む
き
、
５
cm
の
長
さ
に
切

る
。
パ
プ
リ
カ
は
５
mm
幅
に
、ズ
ッ

材 

料
（
２
人
分
）

キ
ー
ニ
は
縦
に
５
cm
の
棒
状
に
切

る
。
ご
ぼ
う
は
皮
を
こ
そ
げ
落
と

し
て
４
cm
の
長
さ
に
切
り
、
水
に

漬
け
て
お
く
。
し
し
と
う
は
４
本

を
繋
げ
て
楊
枝
で
刺
し
て
お
く
。

3 

1
の
メ
ギ
ス
の
開
き
を
ラ
ッ

プ
の
上
に
幅
を
そ
ろ
え
て
置
く
。

小
麦
粉
を
振
り
、
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

と
パ
プ
リ
カ
、
ズ
ッ
キ
ー
ニ
を
そ

れ
ぞ
れ
２
本
程
度
を
芯
に
し
て

巻
き
、
楊
枝
を
刺
し
て
止
め
て
お

く
。4 

衣
の
材
料
を
手
早
く
サ
ッ

ク
リ
と
混
ぜ
る
。

5 

揚
げ
油
を
１
６
０
℃
に
熱

し
、し
し
と
う
を
サ
ッ
と
揚
げ
て

楊
枝
を
抜
い
て
お
く
。

6 

油
の
温
度
を
１
８
０
℃
に

上
げ
、メ
ギ
ス
に
小
麦
粉
を
薄
く

は
た
き
、
衣
を
つ
け
て
揚
げ
る
。

ご
ぼ
う
に
も
薄
く
小
麦
粉
を
は

た
き
、
衣
は
つ
け
ず
に
揚
げ
る
。

火
が
通
っ
た
ら
皿
に
盛
り
、
塩
と

レ
モ
ン
果
汁
を
振
る
。

つ 

く 

り 

か 

た

知っておくと便利
メギスの保存術

つ 

く 

り 

か 

た

・
メ
ギ
ス
 
…
…
…
…
…
…
…

適
量

・
塩
水
（
15 

％
）※
 
…
…
…
…

適
量

1 

メ
ギ
ス
は
う
ろ
こ
を
取
り
、

内
臓
を
と
っ
て
お
く
。

2 

1
を
15
％
の
塩
水
に
入
れ
、

30
分
程
度
漬
け
て
お
く
。

3 

漬
け
終
わ
っ
た
ら
水
で
軽

く
洗
い
、キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
な
ど

で
し
っ
か
り
水
気
を
拭
き
取
る
。

4 

3
を
干
し
網
に
乗
せ
、
直

射
日
光
の
当
た
ら
な
い
風
通
し

の
良
い
日
陰
に
置
い
て
お
く
。

5 

表
面
が
乾
い
た
ら
裏
返
し
、

目
玉
が
へ
こ
ん
で
き
た
ら
で
き
上

が
り
。︵
目
安
は
夏
で
６
時
間
程
度
︶

●
冷
蔵
庫
で
２
〜
３
日
程
度
、
冷
凍

庫
で
１
〜
２
週
間
保
存
で
き
ま
す
。

材 

料

メ
ギ
ス
の
丸
干
し

手頃なお値段で売られていることが多いメギス。１パックにたくさん入っていて、つい余ることも。

そんな時に役立つ、メギスの保存方法をお教えします。ひと味違う保存術で、メギスをさらにおいしく召し上がれ！

つ 

く 

り 

か 

た

・
メ
ギ
ス
 
…
…
…
…
…
…
…

適
量

・
昆
布
 
適
量（
メ
ギ
ス
と
同
じ
面
積
）

・
塩
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

適
量

・
酢
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

適
量

1 

メ
ギ
ス
を
３
枚
に
お
ろ
し
、

薄
く
塩
を
振
っ
て
お
く
。

2 

昆
布
は
メ
ギ
ス
に
接
す
る

面
を
酢
で
拭
い
て
お
く
。

3 

1
の
メ
ギ
ス
を
2
の
昆
布

に
隙
間
な
く
並
べ
、
同
程
度
の
大

き
さ
の
昆
布
で
挟
む
。

4 

で
き
る
だ
け
密
着
さ
せ
て

ラ
ッ
プ
に
包
み
、
冷
蔵
庫
に
入
れ

て
５
時
間
程
度
締
め
る
。

●
冷
蔵
庫
で
翌
々
日
ま
で
、
冷
凍
庫

で
は
１
カ
月
以
内
を
目
安
に
食
べ
ま

し
ょ
う
。
解
凍
す
る
と
き
は
自
然
解

凍
で
。

材 

料

メ
ギ
ス
の
昆
布
締
め

※水1Lに対して塩150gを溶かしたもの

つ 

く 

り 

か 

た

・
メ
ギ
ス
 
…
…
…
…
…
…
…

４
尾

・
茶
葉
（
ほ
う
じ
茶
）
 …

１
つ
か
み

・
ザ
ラ
メ
糖
ま
た
は
砂
糖
 
大
さ
じ
１

・
塩
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

適
量

1 

メ
ギ
ス
は
う
ろ
こ
を
取
っ
て

内
臓
を
出
し
流
水
で
洗
い
、
塩
を

振
っ
て
５
分
程
度
置
き
、
出
て
き

た
水
分
を
拭
い
て
お
く
。

2 

深
め
の
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ア
ル

ミ
ホ
イ
ル
を
敷
き
、
茶
葉
と
ザ
ラ

メ
糖
を
入
れ
、
金
網
を
乗
せ
、1

を
並
べ
て
置
く
。

3 

フ
タ
を
し
て
弱
火
で
20
～

30
分
加
熱
す
る
。

4 

メ
ギ
ス
の
水
分
が
抜
け
、
中

ま
で
火
が
通
っ
た
ら
で
き
上
が
り
。

注
意
…
煙
が
た
く
さ
ん
出
る
の
で
し
っ

か
り
と
換
気
し
ま
し
ょ
う
。

●
冷
蔵
庫
で
約
３
〜
４
日
間
保
存
で

き
ま
す
。
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
で
包
み
冷

凍
（
30
日
程
度
）
で
も
O
K
。

材 

料
（
２
人
分
）

塩茹で（10ページ参照）にし

たメギスを使うと、加熱時間

は10分程度で済み、より風

味豊かでジューシーな燻製

に仕上がります。

Point

2

野
菜
を
巻
い
て
オ
シ
ャ
レ
メ
ギ
ス

メ
ギ
ス
の
野
菜
巻
天
ぷ
ら

 R
ECIPE.

揚げる

09

メ
ギ
ス
の
く
ん
製

1819



・
メ
ギ
ス
（
中
）
 …
…
…
…
…

６
尾

・
た
ま
ね
ぎ
 
…
…
…
…
…
…
1 4
個

・
ズ
ッ
キ
ー
ニ
 
…
…
…
…
…

４
cm

・
パ
プ
リ
カ
 
…
…
…
…
…
…
1 4
個

・
唐
辛
子
 
…
…
…
…
…
…
…

１
本

・
小
麦
粉
 
…
…
…
…
…
…
…

適
量

・
揚
げ
油
 
…
…
…
…
…
…
…

適
量

・
ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ
 
…
1 3
カ
ッ
プ

 ※
一
晩
置
く
時
は
大
さ
じ
１
と
1 2

の
水
を
加
え
る

1 
メ
ギ
ス
は
頭
を
落
と
し
、
腹

に
包
丁
を
入
れ
内
臓
を
出
し
流

水
で
洗
い
、水
気
を
拭
い
て
お
く
。

材 

料
（
２
人
分
）

・
メ
ギ
ス
（
中
・
開
き
） 
…
…
…

６
尾

・
塩
 
…
…
…
…
…
…
…
…
…

少
々

・
か
ぼ
ち
ゃ
 
…
…
…
…
…
…

50
ｇ

　

・
小
麦
粉
 
…
…
…
…

大
さ
じ
２

　

・
カ
レ
ー
粉
 
…
…
…

小
さ
じ
２

・
揚
げ
油
 
…
…
…
…
…
…
…

適
量

・
チ
ャ
ー
ビ
ル
 
…
…
…
…
…

適
量

・
カ
レ
ー
粉
 
…
…
…
…
…
…

適
量

1 

開
い
た
メ
ギ
ス
に
塩
を
少
々

ま
ぶ
す
。
か
ぼ
ち
ゃ
は
薄
い
く
し

形
に
切
る
。

材 

料
（
２
人
分
）

2 

た
ま
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
、

ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
４
cm
の
長
さ
で
細

切
り
に
、
パ
プ
リ
カ
は
へ
た
を
取

り
細
切
り
に
す
る
。
唐
辛
子
は

種
を
取
り
除
い
て
お
く
。

3 

メ
ギ
ス
に
小
麦
粉
を
ま
ぶ

し
、余
分
な
粉
を
叩
い
て
落
と
す
。

4 

揚
げ
油
を
１
８
０
℃
に
熱

し
て
か
ら
メ
ギ
ス
を
入
れ
、
返
し

な
が
ら
ま
ん
べ
ん
な
く
火
を
通
す
。

5 

火
が
通
っ
た
ら
バ
ッ
ト
に
上

げ
、
熱
い
う
ち
に
2
を
入
れ
て
ポ

ン
酢
し
ょ
う
ゆ
を
か
け
る
。
軽
く

混
ぜ
た
ら
冷
蔵
庫
に
入
れ
、１
時

間
程
度
漬
け
る
。

2 

バ
ッ
ト
に
A
を
入
れ
て
混

ぜ
合
わ
せ
、メ
ギ
ス
に
ま
ぶ
す
。

3 

揚
げ
油
を
１
７
０
℃
に
熱

し
、2
を
入
れ
て
か
ら
り
と
揚
げ
、

次
に
か
ぼ
ち
ゃ
を
素
揚
げ
に
す
る
。

4 

器
に
盛
っ
て
カ
レ
ー
粉
を

振
り
、チ
ャ
ー
ビ
ル
を
散
ら
す
。

つ 

く 

り 

か 

た

つ 

く 

り 

か 

た

A

ゴーヤやナス

など季節の野

菜をご一緒に

ポ
ン
酢
で
さ
っ
ぱ
り
酢
て
き
な
メ
ギ
ス

メ
ギ
ス
の

ポ
ン
酢
マ
リ
ネ

 R
ECIPE.

揚げる

1 0

カ
レ
ー
粉
で
ス
パ
イ
シ
ー
メ
ギ
ス

メ
ギ
ス
の

カ
レ
ー
揚
げ

 R
ECIPE.

揚げる

1 1
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ま ず は

内 臓 出 し
つ ぎ は

開 き

金沢市中央卸売市場の役割

　金沢市や石川県はもとより全国・世界各地から届けられる魚や野菜、果物

などの生鮮食料品等は、鮮度が低下しやすく長期間の貯蔵が困難です。また、

天候や生産状況によって価格が大きく変動する傾向があります。

　このような生鮮食料品の安定供給を行うために、昭和 41（1966）年7月に金

沢市が北陸初の中央卸売市場として開場したのが金沢市中央卸売市場です。

　金沢市中央卸売市場では、食の安全・安心への配慮、「より新鮮・より豊富・

より安定した価格」を心がけ、次のような役割を果たしています。

1. 大量の生鮮食料品の能率的・衛生的な集荷と分荷

2. 公正な取引による適正で安定した価格の形成

3. 明確な信用決済

4. 消費者への新鮮で多種・多様な生鮮食料品の供給

5. 出荷者から継続的で安定した入荷量の確保

金沢  旬のお魚レシピ  ～市場発～メギス編

令和元（2019）年11月  第1版 

企画：金沢市　発行：金沢市中央卸売市場

〒920-0024 石川県金沢市西念4丁目7-1　TEL:076-220-2711 FAX:076-222-2903

https://www.kanazawa-market.or.jp　 ichiba@city.kanazawa.lg.jp

■レシピ考案・撮影協力／石野 典子（郷土料理研究家）

■編集制作・印刷／株式会社 橋本確文堂

ま ず は

内 臓 出 し

頭に包丁で切れ込みを入れます。切り

落とさないで1/3くらい残します。

1
お腹部分に指を入れて開き、骨に指を

ひっかけて身から骨をはがします。

4

頭をひっぱると内臓の一部がとれます。

さらに腹に包丁を入れて内臓を出します。

2

骨の下に指を入れ、身を押さえながらゆっ

くりと剥がしていきます。骨は尻尾のあ

たりで折って捨てます。（指で折れない

ときはキッチンハサミで！）

5

お尻のヒレ、腹ビレ、背ビレをとります。

指で引っぱれば簡単にとれます。

3

ときはキッチンハサミで！）

水で軽く洗って、はい！ でき上がり。

お助け！
図解・メギスのさばき方

メギス料理のポイントのひとつ、さばき方を簡単に図解します。

さばくのが苦手…という人もいらっしゃるでしょう。ですが、思うほど面倒ではありません。

せっかくこの冊子を手にされたなら、ぜひチャレンジしてみてね！

これで、煮たり焼いたりする時

の下準備がさっと完了!

これで、天ぷら、フライ、ソテー、

いろいろな料理に使えます。

開 き

2223




