
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料材料材料材料（（（（４４４４人分人分人分人分））））    

鯖 …………………中２尾 

人参 ………………１本 

卵 ……………１／２個 

味噌 …………大さじ２ 

生姜汁 ………大さじ２ 

片栗粉 ………大さじ２ 

塩 ……………少々 

サラダ油 …………大さじ１ 

主食・主菜・副菜を揃えましょう。

今回のメニューは「主食」です。 

 

主菜 

汁物 主食 

副菜 

副菜 

 

○A  

 

 

 

広報かがやき２

作作作作りりりり方方方方    

（１）人参は５ｍｍ厚さの斜め輪切

（２）鯖は３枚におろし、スプーンで

鯖の身を包丁でよく叩き、

（３）（２）に○A を入れよく練り混

（４）手にサラダ油をつけて（３

手にとり、（１）の人参を中央

せ、小判型にまとめる。 

（５）フライパンにサラダ油を入れて

て入れ、両面に焼き色をつける

（６）中まで火が通ったら半分に

に盛りつける。 
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吹上吹上吹上吹上支部支部支部支部    

１１１１人分人分人分人分のののの栄養価栄養価栄養価栄養価

エネルギー

炭水化物 

タンパク質

脂質 ……………

塩分 ……………

 

。 

 

 

２月号【平成２３年度】 

輪切りにし、塩茹でする。 

スプーンで身をこそげ取る。

、ミンチ状にする。 

混ぜ、４等分にする。 

３）の１等分の半分量を

中央にはさみ、残りをの

れて熱し、（４）を並べ

をつける。 

に切り、人参が見える様

紹介者紹介者紹介者紹介者    
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    吉田吉田吉田吉田    玲子玲子玲子玲子    さんさんさんさん    

栄養価栄養価栄養価栄養価    

エネルギー ……３０３kcal 

 ………１２．２ｇ 

質 ……２２．５ｇ 

……………１７．０ｇ 

……………１．２ｇ 

 

 

 

 

 


