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① はらこのほぐし方
かた

：両手
りょうて

ではらこを持
も

ち上
あ

げ、ねじるよう

にしてほぐしておく。 

② はらこの煮方
に か た

：ほぐしたはらこに、塩
しお

を少 々
しょうしょう

ふり、 

すぐに水洗
みずあら

いしてザルにあげて水気
み ず け

を切
き

る。 

Ａの調味料
ちょうみりょう

を煮立
に た

て、はらこを入れ、ゆっくり１０秒煮
に

る。 

③ 鮭
さけ

の煮方
に か た

：さけは薄
うす

切
ぎ

りにし、はらこを煮た調味料
ちょうみりょう

で煮
に

て冷
さ

ましておく。※くっつかないように 1枚
まい

ずつ鍋に入

れて煮
に

ること。煮汁
に じ る

は後
あと

で使用
し よ う

するのでとっておく。 

米
こめ

 は 洗
あら

 っ て ザ ル に あ げ て お く 。 

① 釜
かま

に米
こめ

を入
い

れ、鮭
さけ

の煮汁
に じ る

４０㏄を加
くわ

え、不足分
ふそくぶん

の水
みず

を加
くわ

えて米
こめ

 

とほぼ同量
どうりょう

で炊
た

き上
あ

げる。 

② どんぶりにご飯
はん

を盛
も

り、鮭
さけ

、はらこをのせる。 

炊
た

きこむ方法
ほうほう

 

 

① 釜
かま

に米
こめ

を入
い

れて１割減
わりげん

の水加減
みずかげん

で炊
た

き上
あ

げる。 

② ご飯
はん

に鮭
さけ

の煮汁
に じ る

４０㏄を加
くわ

えてよく混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

  どんぶりにご飯
はん

を盛
も

り、鮭
さけ

、はらこをのせる。 

 

 

おかまぜの方法 
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