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〔材料〕…2人分
サケ缶………1缶(160g)
ニンジン……………40g
タマネギ……………60g
パン粉………………15g
牛乳…………………10g
卵 ……………………6g
塩 …………………0.8g
付け合わせ
ニンジン……………20g
キャベツ……………60g
きゅうり……………40g
ごま …………………2g
粉ふき芋 ジャガイモ
……………………140g
パセリ ……………0.5g
Ａ　サラダ油 ……2g

酢……………10g
塩 ……………1g

Ｂ　柿……………20g
タマネギ……20g
ケチャップ…10g
ウスターソース
………………10g

173

サケの
ポヤルスキーポヤルスキーポヤルスキーポヤルスキー

◎ひとくちメモ……田中智美さん（桜が丘地区）
ポヤルスキーって？実は、このサケ缶のメニューを考えた人の名前です。
サケの皮や骨の栄養も摂取でき、作り方も簡単なお手軽メニューです。
付け合わせの野菜は、ハンバーグを焼いている間に刻んでください。

【作り方】
�サケは缶から出し、水気を切ってボールに入れる。
�ニンジン、タマネギは細かいみじん切りにする。
��のボールに�を入れ、パン粉、牛乳、卵、塩を
加えよくこね、小判型に丸める。

�フライパンにクッキングシートを敷き、�を入れて
焼き、焦げ目がついたら、裏返して焼く。

�付け合わせのニンジン、キャベツ、きゅうりは千
切りにする。

�Ａは合わせておく。
�Ｂはすりおろしておく。
��をAのなかに入れ、�も入れてよく混ぜる。
�ジャガイモは湯がいて粉ふきにし、パセリのみじ
ん切りをふる。

�皿にハンバーグを乗せ、ソースをかけ、付け合わ
せの�と�を添える。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

一人分の栄養価 �エネルギー 295kcal
�たんぱく質 21.4g

�脂　　質 9.5g
�カルシウム 218mg

�食物繊維 3.8g
�塩　　分 2.1g
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ASUNARO OKIRAKU COOKING
魚のおかず
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89 サバの梅じそ焼き
～脂肪摂取を少なめに～

〔作り方〕
� サバの表面に切り込みを入れ、
酒をふって下味をつける。

� 梅干しは種を取って果肉を包丁
で細かくたたきつぶす。粗くき
ざんだ青じそと砂糖を混ぜ込ん
で梅じそを作る。

� おろし大根の水気を軽く切り、
酢と砂糖を混ぜ込んで、みぞれ
酢を作る。

� �のサバをグリルで素焼きし、
七分通り火が通ったら、�を塗
って、さっと焼き上げ器に盛っ
て�を添え、アサツキを散らす。

� カボチャはイチョウ切りにし、
少々の塩でゆでる。

� 万願寺トウガラシは、グリルで
焼く。

� �に��を添える。

一人分の栄養価

エネルギー 195kcal
タンパク質 15.6g
脂　　質 8.7g
カルシウム 22mg
食物繊維 2.4g
塩　　分 0.7g

〔材料〕……６人分
サバ ………………420g
梅干し ……………1.5個
青じそ………………3枚
砂糖…………大さじ1/2

酒 ……………小さじ３

大根 ………………150g
酢………………大さじ3
砂糖 …………小さじ1.5

アサツキ ……………少々
カボチャ ……………180g
万願寺トウガラシ …120g
塩 ……………………少々

◎ひとくちメモ………円山
まるやま

早智子
さ ち こ

さん（乾谷）
余分な油を落とすために、サバに切り込みを入れ、浮き

出た汁をペーパータオルで吸い取ります。このような一工
夫がカロリーダウンへの第一歩になります。

〔精華町食生活改善推進員連絡協議会 ｢あすなろ会｣〕

梅じそ

みぞれ酢

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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