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アレルギー物質を含む食品
国産いわしの蒲焼 小麦

国産いわしの蒲焼き丼
　 タレ…解凍する
① フライパンに油を熱し、凍ったままのいわしを焼き、
火を止めて余分な油を拭き取り、　を加えてからめる。

② 温かいご飯に①をのせ、ちぎった青じその葉、ごまを
散らす。

材料 ４人用3人用2人用
国産いわしの蒲焼（冷凍） 
いわし（打ち粉付） 
タレ（50g） 
油 
青じその葉（冷蔵） 
白ごま 

160g
（10枚）
1袋
大1  1/3
2枚
2/3袋

240g
（15枚）
1 1/2袋
大2
3枚
1袋

320g
（20枚）
2袋

大2  2/3
4 枚
1 1/3袋

おかず汁
① 鍋にだし汁、カット野菜を入れて煮立て、鶏肉を加え
てアクを取り、蓋をして中火で煮る（目安として2人
用約5分）。

② 水菜…ざく切り
③ ①に火が通ったら、②を加えてさっと煮、みそを溶かし
入れる。

材料 ４人用3人用2人用
若鶏コマ 
カット野菜
＜かぼちゃ、玉葱＞
水菜
だし汁 
みそ 

50g

180g

1/4ワ
400ml
大1  1/3

80g

270g

1/3ワ
600ml
大 2

100g

360g

1/2ワ
800ml
大2  2/3

エ 蛋 脂 炭 塩388kcal 24.7g 18.5g 30.9g 3.4g
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