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ลองทาน! ลองทาํ! อาหารอร่อยตามฤดูกาล 食
た

べよう！ 作
つ く

ろう！ 旬
しゅん

の味
あ じ

 

 
ปลาซาบะต้มมโิซะ 

 

-----------------------------------------------------------------------------

[ส่วนประกอบ(สําหรับ 4 ท่าน)] 
ปลาซาบะ… ช้ิน  ขิง…1 แง่ง  นํ้า…150 มล.  เหลา้สาํหรับปรุงอาหาร…50 มล. 
นํ้าตาล…1/2 ถว้ยตวง  โชย…ุ1 ชอ้นโตะ๊  มิโซะ… ชอ้นโตะ๊ 

[วธีิทาํ] 
1. หัน่ขิงเป็นช้ินบางๆ 
2. เทนํ้ า, เหลา้สาํหรับปรุงอาหาร, นํ้าตาล, โชยลุงในหมอ้ ยกข้ึนตั้งไฟ พอเดือด

กเ็รียงปลาซาบะใส่โดยไม่ใหซ้อ้นกนั ตม้ดว้ยไฟปานกลางประมาณ 5 นาที 
. ตดันํ้าซุปในขอ้ 2 ข้ึนมาเลก็นอ้ย ละลายมิโซะในนํ้าซุปแลว้เทคืนลงในหมอ้ 

ใชโ้อโตชิบุตะ(ฝาสาํหรับกดอาหารเวลาปรุง)วางขา้งบน ตม้ต่อดว้ยไฟอ่อน

ประมาณ 10 นาที กเ็ป็นอนัเสร็จเรียบร้อย 
-----------------------------------------------------------------------------

ความร้อนในฤดูร้อนเร่ิมพดัห่างออกไปแลว้ ไม่ทราบว่าฤดูใบไมร่้วงยา่งเขา้
มาเยือนย่านท่ีท่านอยู่อาศยัแลว้หรือยงั? ตั้งแต่สมยัโบราณมาแลว้ ในประเทศ
ญ่ีปุ่นมีการเรียกฤดูใบไมร่้วงในหลากหลายช่ือ เช่น “ฤดูใบไมร่้วงท่ีชวนให้
อยากอาหาร” “ฤดูใบไมร่้วงแห่งการอ่านหนงัสือ” “ฤดูใบไมร่้วงแห่งการทาํงาน
ศิลปะ” “ฤดูใบไมร่้วงแห่งการเล่นกีฬา” เป็นตน้ ซ่ึงนั่นก็อาจจะเป็นเพราะว่า 
ฤดูกาลน้ีเป็นช่วงท่ีอากาศมีอุณหภูมิและความช้ืนพอเหมาะพอดีกบัการดาํเนิน

ชีวติกเ็ป็นได ้
ก่อนอ่ืนมาพดูถึง “ฤดูใบไมร่้วงท่ีชวนใหอ้ยากอาหาร” ท่ีเขา้กบัช่ือของ

คอลมัน์น้ี “ลองทาน ลองทาํ อาหารอร่อยตามฤดูกาล” กนัเลยดีกวา่ ในคราวน้ีก็
อยากจะขอแนะนาํ “ปลาซาบะตม้มิโซะ” เมนูท่ีเอาปลาซาบะมาตม้ปรุงรสดว้ยมิ
โซะ  

มีวตัถุดิบท่ีใชท้าํอาหารหลายอยา่งท่ีมีฤดูเกบ็เก่ียวในช่วงฤดูใบไมร่้วง และมี
ปลาหลายชนิดท่ีจบัไดใ้นฤดูใบไมร่้วงน้ี ซ่ึงในบรรดานั้นท่ีรู้จกักนัดีกคื็อ ปลา

ซมัมะ หากแต่ในกลุ่มปลาซาบะกมี็ปลาซาบะพนัธ์ุท่ีเรียกวา่ “มะซาบะ” ท่ีเน้ือ
ติดมนัและมีรสชาติอร่อยมากในช่วงเวลาน้ี ดงันั้นมะซาบะในฤดูน้ีท่ีมกัเรียกกนั
วา่ “ปลาซาบะฤดูใบไมร่้วง” นั้นจึงเป็นท่ีช่ืนชอบของชาวญ่ีปุ่นเป็นอยา่งยิง่ 

อีกทั้ง “มิโซะ” เคร่ืองปรุงรสแต่ดั้งเดิมของญ่ีปุ่นท่ีนาํเอาถัว่และธญัญาพืชมา
หมกันั้นกเ็ป็นวตัถุดิบท่ีดีต่อสุขภาพ รสเคม็หวานช่วยกระตุน้ความอยากอาหาร
ไดเ้ป็นอยา่งดี  “ปลาซาบะตม้มิโซะ” เป็นการนาํเอาความเคม็หวานของมิโซะมา
ผสานเขา้กบัความอร่อยของเน้ือปลาซาบะไดอ้ยา่งลงตวั เป็นอาหารท่ีเหมาะจะ

ทานกบัขา้วสวยเป็นอยา่งมาก เรียกวา่เป็น “อาหารฝีมือแม่” อยา่งหน่ึงของญ่ีปุ่น
กว็า่ได ้ เน่ืองจากมีรสเขม้ขน้ แมแ้ต่คนท่ีไม่ชอบปลากส็ามารถรับประทานได้

โดยง่าย ช่วยทาํใหรั้บประทานขา้วไดเ้พลิดเพลินอยา่งแน่นอน 
ฤดูกาลท่ีไม่วา่จะทาํอะไรกรู้็สึกสบายเน้ือสบายตวัเช่นน้ี ลองทาํอะไรใหม่ๆ

กนัดูไหม? ใครท่ียงัไม่เคยทาํอาหารญ่ีปุ่นกล็องทาํกนัดู 

 

鯖
さば

味噌
み そ

煮
に

 
 

---------------------------------------------------------------

［材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）］ 

鯖
さば

…4切
き

れ しょうが…1かけ 水
みず

…150ml 酒
さけ

…50ml 

砂糖
さ と う

…1/2カップ
か っ ぷ

 醤油
しょうゆ

…大
おお

さじ1 味噌
み そ

…大
おお

さじ3 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．しょうがは薄
うす

切
ぎ

りにする。 

２．鍋
なべ

に水
みず

、酒
さけ

、砂糖
さ と う

、醤油
しょうゆ

を入
い

れ、火
ひ

に掛
か

ける。煮
に

立
た

っ

たら鯖
さば

を重
かさ

ならないように入
い

れて中火
ちゅうび

で5分
ふん

程
ほど

煮
に

る。

３．2のだし汁
じる

を少
すこ

し取
と

る。このだし汁
じる

で味噌
み そ

を溶
と

き鍋
なべ

に戻
もど

す。落
お

とし蓋
ぶた

して弱火
よ わ び

で10分
ぷん

程
ほど

煮
に

れば出
で

来
き

上
あ

がり。

 

---------------------------------------------------------------

 夏
なつ

の暑
あつ

さが遠
とお

のき、皆
みな

さんの暮
く

らすまちにも秋
あき

がやっ

てきましたか？ 日本
にっぽん

では秋
あき

は「食欲
しょくよく

の秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」

「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」「スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

」など、昔
むかし

から色々
いろいろ

に称
しょう

さ

れてきましたが、それもこれもこの季節
き せ つ

が、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が丁度
ちょうど

良
よ

く過
す

ごし易
やす

いからです。 

 このコーナー
こ ー な ー

は「食
た

べよう！ 作
つく

ろう！ 旬
しゅん

の味
あじ

」

ですので、まずは「食欲
しょくよく

の秋
あき

」を満
み

たしましょう。と

いうことで、今回
こんかい

は鯖
さば

を味噌
み そ

で煮
に

る「鯖
さば

味噌
み そ

煮
に

」をご紹
しょう

介
かい

します。 

 秋
あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

はたくさんあり、秋
あき

が旬
しゅん

の魚
さかな

も多
おお

い

のですが、その中
なか

ではサンマ
さ ん ま

が最
もっと

も有名
ゆうめい

だと思
おも

います。

しかし鯖
さば

の中
なか

でも「真
ま

サバ
さ ば

」という種類
しゅるい

は、この頃
ころ

ちょ

うど脂
あぶら

がのってとても美
お

味
い

しいのです。ですからこの頃
ころ

の真
ま

サバ
さ ば

は、特
とく

に「秋
あき

サバ
さ ば

」とも呼
よ

ばれ、日本人
に ほ ん じ ん

に愛
あい

さ

れています。 

 また、豆
まめ

などの穀物
こくもつ

を発酵
はっこう

させた日本
に ほ ん

古来
こ ら い

の調味料
ちょうみりょう

で

ある「味噌
み そ

」は体
からだ

に良
よ

く、甘
あま

辛
から

い味
あじ

は食欲
しょくよく

をそそりま

す。「鯖
さば

味噌
み そ

煮
に

」は、味噌
み そ

の甘
あま

辛
から

い味
あじ

わいと鯖
さば

の旨味
う ま み

が合
あ

わさって、白
しろ

いご飯
はん

のおかずにはもってこいの料理
りょうり

。い

わゆる日本
にっぽん

の「おふくろの味
あじ

」の1つです。濃
こ

い目
め

の味
あじ

付
つ

けなので、魚
さかな

が苦手
に が て

な方
かた

でも食
た

べ易
やす

いのではないでしょ

うか。きっとご飯
はん

が進
すす

むこと請
うけ

合
あ

いです。 

 何
なに

をするのも快適
かいてき

なこの季節
き せ つ

、新
あたら

しいことに挑戦
ちょうせん

す

るのもいいのでは？ 和食
わしょく

を作
つく

ったことがない人
ひと

も、是非
ぜ ひ

トライ
と ら い

してみてください。 




