
さば・・・・・・・・・ ６０ｇ４切 ①　しょうがを薄切りにする。

しょうが  ・・・・・・・・・・6ｇ ②　鍋にＡとしょうがを入れ、煮立たせる。

味噌   ・・・・・・大さじ１と２/3 　　煮汁をかけながらじっくり煮る。

酒 ・・・・・・・・・・・大さじ１ ③　さばは皮面を上にして入れ、落し蓋を

水 ・・・・・・・・・・・９０ｃｃ 　　して煮る。

砂糖 ・・・・・・・大さじ2と２/3 ④　最後に牛乳を加え、ひと煮立ちさせる。

牛乳 ・・・・・・・・・・６０ｃｃ

エネルギー １９９ ｋｃａｌ

たんぱく質 １３.８ ｇ

脂質 １１.２ ｇ

塩分 １.１ ｇ

さばの牛乳味噌煮
＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

ーおとな１人分の栄養価ー

牛乳が入ることでまろ

やかになり、においも

気にならないので、お

子さんもおいしく食べら

れます。

Ａ


