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鶴見区医師会在宅部門

材料

つくり方

【２人分】

①大根は皮を剥き、すりおろす。
②鍋にAを入れ、中火で煮立てたところにさわらを加え、5分程度煮る。
③②のさわらを器に盛り、①をのせて適量の煮汁を上からかける。
④お好みで、すりおろしたしょうがをのせる。

1人分241kcal／塩分1.6g

脂肪分が少なく、腸にやさしいレシピです。
鰆は、関西地方では春が旬とされていますが、関東地方では冬が旬とされています。

さわらのさっぱり煮

さわら …2切れ
大根 …2.5cm
だし汁 …1/2カップ
酒 …大さじ1/2
みりん …大さじ1/2
砂糖 …大さじ1/2
しょうゆ …大さじ1
しょうが …お好みで

A


