
主催：木津川市健康推進課 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

：２人分
   りぶん

】 

鯖
さば

の切
き

り身
み

    ２切
き

れ 

しめじ       

しいたけ     １/２パック 

えのき       

冬瓜
とうがん

       ３００ｇ 

かにかまぼこ   １/2 パック 

しょうが     適量
てきりょう

 

青
あお

ねぎ      適量
てきりょう

 

 

 
かたくり粉

こ

 大
おお

さじ１ 

水
みず

     大
おお

さじ２ 

 

めんつゆ(濃縮
のうしゅく

４倍
ばい

) 

1/2 カップ 

水
みず

     １カップ 

油
あぶら

     適 量
てきりょう

 

 

 

 

 

 

① 冬瓜
とうがん

は皮
かわ

をむいて、すりおろし、余
あま

った冬瓜
とうがん

はきざむ。 

② しいたけはうす切
ぎ

り、しめじとえのきは石
いし

づきを取
と

り、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

③ かにかまぼこを手
て

でさき、青
あお

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

④ 鍋
なべ

に水
みず

１カップと濃
のう

縮
しゅく

めんつゆ 1/2 カップ入
い

れる。 

⑤ しめじ、えのき、しいたけ、かにかまぼこ、冬瓜
とうがん

のすりおろしたもの、 

しょうがを④の鍋
なべ

に入れ、中火
ちゅうび

で１０分間
ぷんかん

煮
に

る。 

⑥ 煮
に

えたら最後
さ い ご

に水
みず

で溶
と

いたかたくり粉
こ

を入れ、あんかけを作
つく

る。 

⑦ 熱
ねっ

したフライパンに油
あぶら

を入れ、鯖
さば

の中
なか

に火
ひ

が通
とお

るまで、中火
ちゅうび

で７分間
ぷんかん

焼
や

く。 

⑥をかけて、ねぎを散
ち

らす。 

 

 

    

 

 

とうがん 
や さば 


