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瀬戸内地方の祝い事の席などで古くから親し
まれてきた鯛めしに、いり卵と菜の花を添え
ました。良質なたんぱく質とビタミン類が豊
富で、生活習慣病予防にも効果があります。

１人分 455kcal
塩 分 1.7g

60
分

　
材料（５人分、作りやすい分量）
鯛の切り身………４切れ

Ａ
　塩………小さじ1/2
　　酒…………大さじ１
米……………………３合
だし汁………… 540ml
　　塩………小さじ1/3
Ｂ　しょうゆ …大さじ２
　　酒…………大さじ２
菜の花………………１束
卵……………………２個
　　砂糖……大さじ1/2
Ｃ　塩………ひとつまみ
　　酒…………小さじ１

　
作り方
❶米はとぎ、だし汁に30分つける。
鯛の切り身にはＡをふりかけ 10
分おく。菜の花はさっと塩ゆで（分
量外）したら水にとり、水気を切っ
て半分に切る。卵はときほぐしＣ
を加えて混ぜる。
❷魚焼きグリルや焼き網を強火で熱
し、鯛を入れさっと焼く。
❸米にＢを加え全体に混ぜ合わせ、②の鯛をのせ炊飯器で普通に
炊く。
❹フライパンに卵を流し入れいり卵を作る。
❺炊き上がったら鯛をとりだして骨をのぞき、身を粗くほぐして
ごはんに混ぜる。器に盛りつけていり卵、菜の花をのせる。

（1人分の材料）

レシピ・料理製作
藤井  恵

管理栄養士・フードクリエイター
栄養バランスを考えた、
おいしくて簡単な家庭
料理が人気。日本テレ
ビ「３分クッキング」
など数多くのテレビ番
組や雑誌で活躍中。

撮影●菅原史子
スタイリング●高木ひろ子

鯛はさっと火を通すことで生臭さをとる
ことができます。

ポイント 栄養ＭＥＭＯ
鯛はタウリンとビタミンＢ１

の宝庫で、高血圧の予防や疲
労回復効果があります。また、
抗酸化作用のあるビタミン
Ａ・Ｃ・Ｅが豊富な菜の花を
加えることで、がん予防や美
肌効果も期待できます。

はまぐりの潮汁 春の訪れを感じさせてくれるお吸い
物です。はまぐりは骨粗しょう症や
貧血の予防に効果があります。

１人分 52kcal
塩 分 1.8g

10
分

水から昆布と酒とはまぐりを入れ、昆布は湯が煮立つ
直前に取り出しましょう。

ポイント

（1人分の材料）

　
材料（2人分）
はまぐり……………６個
　　水 ２と 1/2 カップ
Ａ　昆布………… ３cm
　　酒…………大さじ２
塩……………小さじ1/5
しょうゆ……………少々
うど……………… ４cm
三つ葉………………４本

　
作り方
❶事前に塩水に浸し砂を吐かせたはまぐりを、よくこ
すり洗う。うどはせん切りにし、薄い酢水（分量外）
にさらす。三つ葉は２本ずつ束にして結ぶ。
❷鍋にＡとはまぐりを入れ、強火にかける。
❸殻が開いたら火を弱め昆布を取り出し、アクをのぞ
きながら３分煮て、塩としょうゆで調味する。 
❹うどを加え再び煮立ったら火を止め、椀に入れ三つ
葉をのせる。

栄養ＭＥＭＯ
はまぐりはコレステロールを下げ
る効果のあるタウリンに加え、ビ
タミンＢ12 や鉄、亜鉛を多く含ん
でおり、動脈硬化や貧血の予防な
どに効果があります。

うしお

食事バランスガイドとは？ １日に「何を」「どれだけ」食べたらよいかが一目でわかる食事の
めやすです。厚生労働省と農林水産省により平成17年６月に策定
されました。ご自身の食事バランスがとれているか、チェックして
みましょう。




