
コード

使用量 可食量

（ｇ） （ｇ）

　＜下処理＞

　　メルルーサ 流水で洗い、清酒、こしょうをふる

　 かつお節(だし用） だし汁をとる
（沸騰した湯を弱火にし、沸騰を

          おさえた後、かつお節を入れる。
          沈んだら取り出す。）

　　青ねぎ 小口切り

　＜作り方＞

(1) だし汁に砂糖、清酒、食酢、こいくちしょうゆを
　　　　 合わせ、一煮立ちさせ、青ねぎを加えて
          つけ汁をつくる。

(2) メルルーサにかたくり粉をつけ、植物油で
          揚げる。

(3) (1)のつけ汁をくぐらせる。

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂　質 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞﾀﾐﾝB1 ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC 食物繊維

（kcal） （g） （g） （mg） （mg） （mg） （mg） （mg） （g）

132 8.8 5.3 10 0.2 13 0.05 0.03 1 0.1 0.5

ナトリウム
（食塩相当
量）　（ｇ）

ビタミンA
（レチノ―ル
当量）（μｇ）

献立名

食　品　名
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