
 

◆鯛
たい

めし（５人分
にんぶん

） 

材
ざい

  料
りょう

 分量
ぶんりょう

・目安量
めやすりょう

 作
つく

 り 方
かた

 

米
こめ

 

真鯛
ま だ い

（切り身
き り み

） 

酒
さけ

・塩
しお

 

うすくちしょうゆ 

酒
さけ

 

だし昆布
こ ん ぶ

 

グリーンアスパラガス 

２合
ごう

 

１切
き

れ約
やく

９０㌘２切
き

れ 

大
おお

さじ２・小
こ

さじ２/３ 

大
おお

さじ１と２/３ 

大
おお

さじ２ 

４ｃｍ長
なが

さ１まい 

中太
ちゅうぶと

４ほん 

① 洗
あら

った米
こめ

を炊飯器
すいはんき

の釜
かま

にいれ，ひかえめの水
みず

をい 

れ 30分
ぷん

ほどおく。 

② 鯛
たい

は血
ち

の 塊
かたまり

などをとり水
みず

で洗
あら

い酒
さけ

と塩
しお

をまんべ 

んなくふり２０分
ぷん

ほどおき，クッキングペーパー 

で水
みず

けをふく。 

③ ①にうすくちしょうゆ，酒
さけ

をいれ２合
ごう

目盛
め も り

まで水
みず

 

をたしてかるくまぜ，だし昆布
こ ん ぶ

，②をのせ炊
た

く。 

④ アスパラガスは根元
ね も と

のかたい部分
ぶ ぶ ん

を切
き

り，塩
しお

を少
すこ

 

しいれた熱湯
ねっとう

で長
なが

いままゆでて，水
みず

にくぐらせ 

水
みず

けをきる。（ゆで時間
じ か ん

･･･１分
ぷん

３０秒
びょう

ほど） 

  １㌢はばに切
き

る。 

⑤ ③が炊
た

きあがったら昆布
こ ん ぶ

，鯛
たい

をとりだし，鯛
たい

は骨
ほね

， 

皮
かわ

をとりのぞき身
み

をほぐす。 

  鯛
たい

をごはんにもどし④もくわえ，さっくりまぜる。 

 

 

1人分
りぶん

 エネルギー２６６㌔㌍ 

    たんぱく質
しつ

１２．３㌘ 

      食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

１．２㌘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜献立
こんだて

作成
さくせい

＞地域
ち い き

活動
かつどう

栄養士
えいようし

 蔵本
くらもと

博
ひろ

美
み

 
＊＊＊調理

ちょうり

ポイント（魚
さかな

の臭
くさ

みをとる）＊＊＊ 

 

鯛
たい

は血
ち

の塊
かたまり

などをとりのぞき水洗
みずあら

いしてください。塩
し お

をふり２０分
ぷん

ほどおき

ます。 

鯛
たい

の両面
りょうめん

にまんべんなくふりかけましょう。この作業
さ ぎ ょ う

で魚
さかな

の臭
く さ

みを外
そ と

にだ

します。 

 


