
白身魚の磯辺揚げ

材料（２人分）

白身魚(１切８０ｇ) ２切れ

塩 少々

かたくり粉 ４.５ｇ(大1/2)

青のり ０.５ｇ(小1)

油 適量

ほうれん草 ４０ｇ

すだち １個

作り方

白身魚は骨を除き、食べやすい
大きさに切る。塩をふり、かた
くり粉と青のりを全体にまぶす。

フライパンに油を５～６mmの
深さまで入れて熱し、白身魚の
皮目を下にして並べ、中火で焼
く。皮に焼き色がついたら裏返
し、中まで火を通す。

ほうれん草は食べやすい大きさ
に切ってさっと塩茹でする。す
だちは半分に切る。

白身魚を器に盛り、ほうれん草
とすだちを添える。

１．

２．

３．

栄養価（1人分）

エネルギー

193kcal

たんぱく質

17.3ｇ

脂質

13.2ｇ

食物繊維

0.7ｇ

塩分

0.3ｇ

東員町役場 健康長寿課

4．



パプリカのなます

材料（２人分）

大根 ８０ｇ

赤パプリカ ２０ｇ

黄パプリカ ２０ｇ

赤たまねぎ ２０ｇ

塩 少々

オリーブ油 ８ｇ(小2)

酢 １０ｇ(小2)

しょうゆ ３ｇ(小1/2)

こしょう 少々

砂糖 ３ｇ(小1)

作り方

大根とパプリカは細めの千切り
に、赤たまねぎは薄切りにし、
塩を振り、しんなりとしたら水
気を絞る。

ボウルにⒶを入れて混ぜ合わせ、
１を加えて和える。

１．

２．

栄養価（1人分）

エネルギー

60kcal

たんぱく質

0.6ｇ

脂質

4.1ｇ

食物繊維

1.0ｇ

塩分

0.3ｇ

東員町役場 健康長寿課

Ⓐ



かぼちゃのいとこ煮

材料（２人分）

かぼちゃ １５０ｇ

水 １００ｍｌ

茹であずき ８０ｇ

しょうゆ ６ｇ(小1)

作り方

かぼちゃは種とわたを取り除
き、３～４cm角に切る。皮に
硬そうな部分があればぞぎ落
とす。

鍋にかぼちゃを皮を上にして
並べ、水を加えて５分ほど煮
る。

かぼちゃがやわらかくなった
ら茹であずき、しょうゆを加
えて落し蓋をし、１０分ほど
弱火で煮る。

火からおろし、味をなじませ
る。

１．

２．

３．

栄養価（1人分）

エネルギー

142kcal

たんぱく質

3.4ｇ

脂質

0.4ｇ

食物繊維

4.0ｇ

塩分

0.5ｇ

東員町役場 健康長寿課

４．



かぶのお吸い物

材料（２人分）

かぶ ８０ｇ

にんじん ２０ｇ

乾燥わかめ １ｇ

だし汁 ３００ｍｌ

塩 １ｇ

しょうゆ 少々

ゆずの皮 少々

作り方

かぶは皮をむいて一口大に、
にんじんは短冊切りにして茹
でる。乾燥わかめは水で戻す。

鍋にだし汁を入れてひと煮た
ちさせ、塩・しょうゆで調味
し、１を加えて温める。

椀に注ぎ、ゆずの皮をのせる。

１．

２．

栄養価（1人分）

エネルギー

15kcal

たんぱく質

0.9ｇ

脂質

0.1ｇ

食物繊維

1.0ｇ

塩分

0.9ｇ

東員町役場 健康長寿課


