
米 ・・・・・・・・・・・・・ ２合 ①　さんまは３枚におろし、Ａに漬けておく。

さんま（３枚おろし)・・・ １２０ｇ ②　にんじんは短めのせん切りにする。

しょうが汁 ・・・・・・・・ ２０ｇ ③　研いだ米にＢを入れ、目盛りに足りない

酒 ・・・・・・・・・・・ 小さじ２ 　　分だけ水を足し、①のさんま（漬け汁は入れない）

しょうゆ  ・・・・・・ 大さじ１/２ 　　と②を入れて炊く。

にんじん  ・・・７０ｇ（中１/２本） ④　蒸らしたら、さんまをほぐしながら混ぜ、

しょうゆ ・・・・・・・・ 小さじ２ 　　刻んだみつばを散らす。

酒 ・・・・・・・・・・・ 小さじ１

みつば ・・・・・・・・・・ １５ｇ

エネルギー ５０７ ｋｃａｌ

たんぱく質 １２.７ ｇ

脂質 ８.１ ｇ

塩分 ０.８ ｇ

さんまごはん

＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

ーおとな１人分の栄養価ー

味ごはんを炊いてから焼

きさんまを混ぜてもOK。

焼くと臭みが抑えられる

ので、時間のあるときに

焼いたものもおすすめ。

Ａ

Ｂ


