
                    

                                             

              

（調理時間 30 分） 

 

日本海では明治の初めから行われていたとされるニシ

ン漁。加工品としてかずのこや身欠きニシンなどが作ら

れてきました。その中で生まれた「にしんの昆布巻き」は

加工・調理技術の発達とともに、北海道の特産品として

全国で食されるようになりました。昆布巻きは手間のかか

る料理ですが、煮物にすればおいしいにしんと昆布を手

軽に楽しむことができます。ソフトにしんや早煮昆布を使

えばより一層簡便です。 

     

ｷｯｺｰﾏﾝ特選丸大豆しょうゆ      ﾏﾝｼﾞｮｳ濃厚熟成本みりん 

 

■ 材 料 

材 料 分量 下 準 備 

にしん（身欠きにしん）（ソフト） 2 枚 4～5 等分に切る 

昆布（乾）（早煮） 20g 
15cm 長さにカットし水でもどす。 

幅の広いものは縦半分に切り、結ぶ。 

   

＜A＞   

ｷｯｺｰﾏﾝ特選丸大豆しょうゆ 大さじ 3  

ﾏﾝｼﾞｮｳ濃厚熟成本みりん 大さじ 3  

砂糖 大さじ 2  

水 2 ｶｯﾌﾟ  

 

  ■作 り 方 

   １． 鍋に＜A＞をあわせ煮立たせ、具材を入れて 25～30 分煮込む。      

 

     

 

 

 

 

にしんと昆布の煮物(あまから食堂　北海道地方）

88 kcal 2.2 g 3.5 g 1.6 g 15.4 g
たんぱく質 炭水化物ｴﾈﾙｷﾞｰ 食塩相当量

【栄養分析値( 1 人分当り )】

脂質



 

 

 


