


	sLIDE 1
	【材　料】　　　　　　　　　　　４人分
	フナ（中型サイズ）　　　　　１尾　(ヒワラ(ギンブナ）がおすすめ...
	番茶　　　　　　　　　　　　　適量
	味噌　　　　　　　　　　　　　２００ｇ
	【作り方】
	フナは、ウロコや腹わたを取ってよく洗い、一尾をぶつ切りで３つ程度...
	沸騰したたくさんの番茶あるいはお湯（切り身が被るくらいの量）の中...
	その後、中火にして２時間程度、クツクツと炊き、お湯が少なくなれば...
	２時間程度炊いたあと、お湯がフナよりもちょっと少なくなった時に、...
	３０分程度、味噌が焦げないように鍋を動かしながら煮込み、汁がなく...
	　　
	　→できあがり
	※冷蔵庫に入れれば４日程度は保ちます。


