
●材 料● （２人分）

●作 り 方●

いわし油漬け缶詰（オイルサーディン）１缶（約１００ｇ）

しょうゆ 大さじ１

レモン汁 大さじ１～

万能ねぎ ５本 ･･･小口切り

しょうが １かけ ･･･せん切り

青じそ ５～６枚 ･･･せん切り

白いりごま 小さじ２

きざみのり 少々

ミニトマト ２個 ･･･半分に切る

ごはん 茶碗２杯（３００ｇ）

① フライパンでオイルサーディンを両面焼き、しょうゆとレモン汁を加えて

ひと煮立ちさせる。

② 器にごはんを盛り、その上にオイルサーディンとタレ、香味野菜、ごま、

のり、トマトをのせる。

エネルギー ４０４ｋcal

カルシウム １７１ mg

ビタミンD 2.3 μｇ

骨を丈夫にするカルシウム・

ビタミンDが豊富な

いわし油漬け缶を利用。

レモン入りのタレと香味野菜が

おいしさのポイントです！

１人分

中央区保健所
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