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とりゴボウのすり身汁 

材料（４人分） 
とりゴボウのすり身・・・８０ｇ 

えのき茸・・・５０ｇ 

だし汁（昆布）・・・６００ｍｌ 

しょうゆ・・・小さじ１ 

塩・・・適量 

 

〈作り方〉 

① だし汁を沸かした中にスプーンを水で濡らしながらす

り身を丸めて入れる。 

② 浮いてきたら、食べやすく切ったえのき茸を加え、塩

としょう油で味を調えて椀に盛る。 

 

一人分  ３３kcal 
塩分   ０.９ｇ 

サバの味噌煮 一人分  ２０８kcal 
塩分   １．２ｇ 
（煮汁は２/３量摂取で計算） 

材料（４人分） 
サバ・・・４切れ（８０ｇ） 

水・・・３００ｍｌ 

砂糖・・・大さじ１ 

酒・・・大さじ３ 

しょうゆ・・・大さじ１ 

砂糖・・・大さじ２ 

みりん・・・大さじ１ 

味噌・・・５０～６０ｇ 

長ネギ・・・１/２本 

ショウガの薄切り・・・４枚 

 

〈作り方〉 

① サバは皮に切り込みを入れておく。 

長ネギは２～３ｃｍに切る。 

② 鍋で A を沸かし、長ネギ、ショウガ、サバを入れ（皮

を上にして）、落とし蓋をして中火で１０分ほど煮る。 

③ よく混ぜたＢを加え、サバに煮汁をかけながら鍋をゆ

すって煮汁がトロッとするまで煮てネギとともに煮汁

をかけて盛りつける。 

※あればネギの千切りをそえる。 

 

A 

Ｂ 

サバの胡麻酢あえ 一人分  ９９kcal 
塩分   １.０ｇ 

〈作り方〉 

① サバはそぎ切りにする。耐熱皿に A をひろげ、サバを

のせて酒をふり、電子レンジで（５００ｗ）１．５分加

熱する。（又は蒸す） 

② キュウリ、玉ネギ、セロリは千切りにする。 

③ B はみじん切りにして C と混ぜておき、②と①を盛り

合わせた上にかけていただく。 

材料（４人分） 
サバ（切り身）・・・１２０ｇ 

長ネギの葉・・・少々 

ショウガの薄切り・・・少々 

酒・・・大さじ１ 

キュウリ・・・１本 

玉ネギ・・・１個 

セロリ・・・１０ｃｍ 

ショウガの薄切り・・・３枚 

長ネギ・・・１０ｃｍ 

白ゴマ・・・小さじ１ 

しょうゆ・・・小さじ４ 

砂糖・・・小さじ１ 

酢・・・小さじ１ 

ゴマ油・・・小さじ１ 

A 

B 

Ｃ 


