
さばのねぎ味噌焼き

【問い合わせ】保健センター TEL0296-77-9145

笠間市のヘルスリーダーの会が紹介する

A

★ 生さば（切り身） ▶70ｇ×4切れ

　　 ねぎ（みじん切り） ▶80ｇ
　　 生姜（みじん切り） ▶40ｇ
　　 味噌（大さじ１） ▶18ｇ
　　 みりん（小さじ１） ▶6ｇ
　　 ごま油（小さじ１） ▶4ｇ

栄養成分（1人分）

エネルギー 
たんぱく質
脂　　　質

200kcal
15.8g
10.8g

炭水化物
食塩相当量

8.6g
0.9g

❶ Aをしっかり練るように混ぜ合わせる。
さばの身の部分に塗り、5分程度漬け込む。

❷ 付け合わせの人参は、3～5㎜幅に斜めに切り、れんこんは3～5㎜幅に切
る。フライパンにごま油を入れてこんがりと焼く。青梗菜は下茹でする。

❸ フライパンを中火で熱し①を皮の部分から入れ、焦げないように中火～
弱火で両面を焼く。

❹ ②と③を器に盛り、糸とうがらしをさばの上に散らす。

主食（ごはん、パン、麺） 
副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）
主菜（肉、魚、卵、大豆料理）
牛乳・乳製品
果物

0SV
1.5SV

2SV
0
0

食事
バランス
ガイド

詳しくは 食事バランスガイド 検索
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４
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り
方

毎月19日
は

食育
の日

笠間焼うつわ
プレゼント

12月号締め切り：12月27日（金）必着
【提供】小林　哲生（矢野下）サイズ：直径26㎝×高さ2㎝

こばやし てつ お

広報紙の感想を添えて、住所・氏名・電話番号を
明記のうえ、秘書課まではがきでお申し込みください。
※当選者の方には、笠間市役所本所まで、受け取りに来ていただきます。

★ 付け合わせ
　 人参（3～5㎜） ▶80ｇ
　 れんこん（　〃　 ） ▶60ｇ
　 青梗菜 ▶80ｇ
　 ごま油（小さじ1） ▶4ｇ
★ 糸とうがらし ▶適量

ちんげんさい

Hot People
最近のまちの話題をお届けします

年内まだ間に合います。
お電話下さい。
障子
張り替え
障子
張り替え10%OFF10%OFF10%OFF10%OFF

12月末まで その他リフォームもご相談下さい。
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