
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

△主 鯖のねぎみそかけ  

【調理レベル】★☆☆ 
1人分のエネルギー １８５キロカロリー 

    食塩相当量 ０．９ｇ 

 

さば・・・・・・２切れ（６０ｇ２切れ） 

長ねぎ・・・・３㎝ 

  みそ・・・・大さじ１／２ 

砂糖・・・・小さじ４ 

みりん・・・大さじ１ 

酒・・・・・大さじ１ 

 

 

材料（2 人分） 

かんたん おいしい 

アッピーレシピ 
 

タ
レ 



 

 

   

 

 

 

【作り方】 

 

魚にも肉にも

合うタレです

よ。 

合わせる副菜

は味を薄めに

するのがポイ

ント☆ 
 

 


