
 

エネルギー たんぱく質
しつ

 脂
し

  質
しつ

 炭水化物
たんすいかぶつ

 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 カルシウム 

227kcal 11.2g 8.9g 21.2g 1.2g 63ｍｇ 

いわしのかば焼
や

き 

用意
よ う い

するもの（４人分） 

いわし          ４尾
び

（６００ｇ） 

薄力粉
は く り き こ

        大さじ２と 2/3 

ピーマン          １と 1/2個
こ

 

赤
あか

パプリカ           1/3個
こ

 

黄
き

パプリカ           1/3個
こ

 

油
あぶら

           大さじ１と 1/3 

①いわしは手
て

開
びら

きにする。 ピーマン、パプリカは３㎝の千切
せ ん ぎ

りにする。  

②Aの調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせておく。  

③いわしの水気
み ず け

を拭
ふ

き、薄力粉
は く り き こ

をまぶす。  

④フライパンに半分
はんぶん

の量
りょう

の油
あぶら

を入れ、①のピーマン、パプリカをさっと炒
いた

めて

取
と

りだす。  

⑤そのまま③を焼
や

き、火が通
とお

ったら、②の半分
はんぶん

の量
りょう

を入れ、とろみがつくまで

弱火
よ わ び

で加熱
か ね つ

する。最後
さ い ご

に②の残
のこ

りを加
くわ

えひと煮
に

たちさせる。 

⑥お皿
さら

に④をしき、⑤のいわしをのせ、残
のこ

ったたれを全体
ぜんたい

にかけ、ごまをふる。 

  おろししょうが     大さじ１ 

  しょうゆ    大さじ１と 3/5 

  みりん          大さじ２ 

  砂糖
さ と う

      大さじ２と 2/3 

  酒
さけ

        大さじ２と 2/3 

 

ごま         小さじ１と 1/3 

A 

＜１人分の栄養価
えいようか

＞ 

（日本食品標準成分表 2020年版(八訂)より） 


