
三田産農産物を美味しく食べよう 
 

 三田市健康増進課 

三田市いずみ会  

    

  ☆あじの蒲焼き うどの笹切り添え 

材料 １人分 ４人分  〈下準備〉 
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３枚におろし、塩・こしょうをする 

 

 

あじに薄くまぶす 

皮をむいて４ｃｍ長さの笹切りし、酢水にさらす 

根本を切り落とし、半分の長さに切る 

みじん切りにする 

 

 

 

〈作り方〉 

① フライパンにごま油を熱し、しょうがを軽く炒め、あじをこんがりと焼く。 

② Ａの調味料を加え、からめる。 

③ 器に②を盛りつけ、うどと貝割れ大根を飾り、好みで白炒りごまをふる。 

  

 

 ｴﾈﾙｷﾞ (ーkcal) たん白質(g) 脂質(g) ｶﾘｳﾑ(mg) ｶﾙｼｳﾑ(mg) 塩分(g) 

あじの蒲焼きうどの笹切り添え 141 13.7 3.8 383 34 1.0 

 


