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カツオのゴマ煮 

お寿司サラダ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜手順＞ 

① かつおを 1 口大に切り、☆調味液に 15 分間漬ける 

② ご飯にレモン果汁と☆調味液小さじ 1 を混ぜ込む 

玉ねぎはスライスし、レタス・しそを一口大にする 

③ ご飯の上にレタス、玉ねぎ、しそ、かつお、ねぎの順に盛り付けて完成 

 

 

 

 

＜材料＞（2 人分） 

・かつお…80ｇ 

・木綿豆腐…1/2 丁 

・昆布…5 ㎝×10 ㎝ 

・醤油、砂糖…大さじ 1 

・酒…小さじ 1.5 

・ごま…大さじ 1 

 

＜手順＞ 

① かつおを 1 ㎝幅、豆腐は縦半分、横 4 つに切る 

② 水 1/2 カップに☆調味液を入れて煮立て、カツオを入れて再度沸騰させる 

豆腐を入れて落し蓋をし、弱火で 15 分加熱する 

③ ごまを入れて、完成  

＜材料＞（1 人分） 

・かつお…3 切れ 

・醤油…大さじ 1 

・砂糖…小さじ 1/2 

・ごはん…軽く 1 杯（60ｇ） 

・レモン果汁…大さじ 1 

・レタス…1 枚 

・しそ…2 枚 

・玉ねぎ…1/8 個 

・ねぎ…少々 

 
エネルギー：195kcal たんぱく質:18.1g 

脂質：0.5ｇ 炭水化物：28.0g 食塩相当量：2.7g 

 
エネルギー：162kcal たんぱく質:17.3g 

脂質：6.2g 炭水化物：9.4g 食塩相当量：1.0g 
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