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作り方

献立例

材料（４人分）

蒸し魚のあんかけ 
 - あんがからんで美味しく食べやすい -
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タイトル

タイトル

➊玉ねぎは薄切り、にんじんは千切りにす   

　る。枝豆はむいておく

➋タラは塩をふり、蒸気の上がった蒸し器

　に入れて８～ 10 分蒸す

➌カニは軟骨を除いて身をほぐし、缶汁は

　 と っ て お く。 小 鍋 に 出 汁 と カ ニ

　 缶 の 汁 を 入 れ て 火 に か け、 玉 ね

　 ぎ と に ん じ ん を 入 れ て、 や わ ら

　かく煮る。塩としょうゆで調味し、

　カニを加えてひと煮し、色どりに最後に

　枝豆を入れ、水とき片栗粉でとろみをつ

　ける

➍器にタラを盛り、あんをかける

生ダラ…４切れ（320g）

塩…少々

【カニあん】

カニ缶詰…２缶

玉ねぎ…１／２個

にんじん…80g

枝豆…正味 60g

出汁…４カップ

塩…小さじ１／２

しょうゆ

　…小さじ１と１／２

水とき片栗粉…水 50ml

と片栗粉大さじ４

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

１/20（水）18：00 〜

エネルギー　…154kcal
たんぱく質  　…21.7g
脂質    　  　 …1.2g
炭水化物    …13.6mg
塩分相当量     …2.1g

主食　ごはん　　　

主菜　蒸し魚のあんかけ

副菜　きんぴらごぼう

汁物　白菜の味噌汁

POINT

魚はタラ、サワラ、
カレイ、キンメダイ
など白身魚がお薦め
です
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