
魚（さば・さわら） １切 煮汁 料理時間３５分
酒 小さじ１ だし汁 大さじ２ （つきっきり３０分）
しょうが汁 少々 しょうゆ 小さじ１
片栗粉 大さじ１ みりん 小さじ１
油 大さじ1/2 酢 小さじ１

大根 ３cm

作 り 方

魚 の お ろ し 煮

エネルギー 244kcal

たんぱく質 13.7g

脂　質 13.4g

塩　分 1.2g

①下ごしらえ

②フライパンに油を熱し、
　魚の両面を焼く

③鍋に煮汁を煮たて、焼いた魚を
   入れ1～2分煮る

④しぼった大根おろしを加えて
   ひと煮立ちさせる
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