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ぶりを使用したメニューを紹介

組合員のみなさまへ

「ぶりフライ」は揚げずにグリルで焼きカロリーカット。バジルソースで食べ応えのある一品
です。「ぶり大根」は水を使わず日本酒をふんだんに使用することでぶりがふっくら仕上がり、
いつものぶり大根よりリッチな味に。冬の代表的な味覚のぶりをしっかり味わえるメニュー。是
非参考にしてみてください。  
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■作り方

■材料（2人分）

ぶり切身・・・・・・・・・・2切れ
　おろし生姜・・・・・・・・・2g
　おろしにんにく・・・・・2g
　酒・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　みりん・・・・・・・・大さじ1
　醤油・・・・・・・・・・大さじ1
　パン粉・・・・・・・・・・・・適量
　卵・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
　小麦粉・・・・・・・・・・・・適量　
オリーブオイル・・・小さじ2

ぶり切身・・・・・・・・・2切れ
生姜スライス・・・・・・・・6枚
大根・・・・・・・・・・・・・300g
日本酒・・・・・・・・・・300cc

さとう・・・・・・・・・大さじ2
みりん・・・・・・・・・大さじ2
醤油・・・・・・・・・・・大さじ3
針生姜・・・・・・・・・・・適量

アレンジソース
ミニトマト・・・・・・・・・・1個
玉葱・・・・・・・・・・・・・1/6個
バジルソース
（市販品）・・・・・・・大さじ2

付け合せ
キャベツ千切り・・・・60g
グリーンリーフ・・・・・2枚
レモン・・・・・・・・・・・2/8個
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焼きぶりフライ～バジルソース～ エネルギー 514kcal 塩分 1.6g1人分
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■作り方
ぶりは1切れを3等分に切る。大根は皮をむき、
2～3cmの厚さの半月切りにする。
大根を水で煮る。竹串がすっと通るくらいに軟らかく
なるまで茹でる。
ぶりを湯通しする。
鍋にぶりを入れ、日本酒・さとうを加え中火で煮る。
アルコールが飛んだら醤油を加える。
大根を入れ、弱火で味がしみるまで煮て最後に
みりん・生姜スライスを加え、ひと煮たちさせる。
皿に盛り、針生姜をのせる。

■材料（2人分）

水なしぶり大根 エネルギー 343kcal 塩分 1.2g1人分
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メグリアのイチオシ良品!
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メグリア産直品 

ぶ り
愛媛県産

冬はぶりの美味しい季節。愛媛県日振島・
戸島の養殖場で育った、脂がのって身の
締まりも抜群のぶりをご賞味ください。

冬が旬！メグリアこだわり養殖の美味しいぶりをお届け！

ぶりには、ＤＨＡとＥＰＡと呼ばれる脂肪酸が多く含まれ
ています。DHAは頭の働きが良くなるといわれ、EPAは生
活習慣病の予防にも効果があるといわれています。

私たちは、魚の健康状態の管理を徹底
し、美味しいぶりを安全・安心にお届
けできるよう、毎日努力をしています。

成長段階によって名前が変わるので出世魚と言われ、
「縁起が良い魚」とされています。お祝いの席などで好ん

でふるまわれます。

　お茶の粉末（カテキン）を添加した
独自の飼料を使うことで、お茶に含
まれるカテキンの抗酸化作用により
生体内で発生する活性
酸素（ぶりの青臭さ）を
抑えます。

　愛媛県の宇和海にある日振島・戸島
周辺は、潮の流れが速いためぶりの
養殖環境に適し、身の締まった肉質
のぶりが育ちます。

　メグリア指定の生産者が養殖管理
を徹底。こだわりの飼料を使用し、
稚魚からの養殖履歴として
記録されています。

　養殖している水深100ｍの海は、雑
菌が少なく病気にかかりにくい場所
です。さらに低密度養殖※のため、ぶり
のストレスが緩和され、健康で良質な
身になります。

※低密度養殖とは、一定のいけすに対し一般的な養殖量を大幅に減らす
ことです。ぶり一尾当りのいけすの中でのスペースが広くなります。

産　地 安全・安心

美味しさ
のヒミツ

こだわり
のエサ

【表紙メグリアバードをさがせ!の答え】 6羽 【P11.頭の体操の答え】 ①左上の木の雪②右上の雪の結晶 ③左のスコップ ④右の雪だるまの帽子 ⑤右下の子供の手袋

ワカシ イナダ ワラサ ブリ

Aの材料を混ぜ合わせ、ぶりの切身を漬け込み30分冷蔵庫で寝かせる。
バジルソース（市販品）に、刻んだミニトマトと、玉葱をみじん切りにし水にさらしたものを加える。
ぶりの切身をタレから出し、水気をふき取る。
衣をつけ、鉄板に乗せて上からオリーブオイルをかけグリル又はトースターで10分焼く。
付け合せの野菜、ぶりフライを皿に盛り、②を添える。

日振島生産者
川合 克人さん

戸島生産者
深田 俊英さん

ひ   ぶ り  じ ま と   じ ま

ひ   ぶ り  じ ま

と   じ ま

ぶりは
栄養価が
すごい！

縁起の良い
出世魚！

参考〈レタスクラブニュース〉 
https://www.lettuceclub.net/recipe/dictionary-food/59/nutrition/

※「ツバス」「ハマチ」「メジロ」など、地方によって呼び方は変わります。

代表的な
呼び方
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