
【材料】 5人分

米 2合
鯛切り身 2切れ分
塩 小さじ1/2
水 2カップ

だし昆布 10ｃｍ角
酒 大さじ2
みりん 大さじ1
うすくち醤油 大さじ2

①米を研ぎ、ざるにあげる。

②鯛に分量の塩をふってしばらく置き、

表面の水分をペーパーで軽くふきとる。

③炊飯器に①と水、Ａを入れ、上に②を

のせて炊く。

④炊きあがったら鯛と昆布を取り出す。

鯛は骨と皮を除いてほぐし、昆布は

せん切りにする。

⑤④をご飯と混ぜ合わせたら出来上がり。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

炭水化物
(g)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

292 12.4 16 49.5 0.5 1.6

(１人分)

【作り方】

糸島は鯛の漁獲
量1位を誇りま
す。消化を助け
る生姜を添えて
美味しくいただ
いてみませんか。

ひとこと

鯛めし

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士
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【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


