
【材料（2人分）】

【作り方】

橿原市健康増進課（レシピ作成：橿原市食生活改善推進員協議会）

ぶりのヨーグルト
味噌焼き

1. ぶりに塩少々（分量外）を両面にふり、10分ほどおいて、出てきた水気をキッチ

ンペーパーでしっかりふく。

2. れんこんは皮つきのまま、6ｍｍくらいの半月切りにし、長芋は皮をむいて1㎝く

らいの半月切りにする。ししとうはヘタを切り、包丁で切り込みを1か所入れる。

すべて合わせてサラダ油と塩を加えて混ぜる。

3. フライパンにクッキングシートをしいて1を並べて、両面を焼き、混ぜ合わせたA

を半量ずつのせる。２も並べて別に焼く。10～12分焼き、器に盛り付ける。

おうちで
ヘルシークッキング㊴

エネルギー：226kcal

食塩相当量：0.8ｇ

たんぱく質 17.0ｇ
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男性料理シリーズ

ぶり、ヨーグルト

ぶり 2切れ（140g）
ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ 大さじ1
味噌 小さじ1/2
砂糖 小さじ1/2

れんこん 小1/2節（60g）
長いも 60ｇ
ししとう 6本（30g）
サラダ油 小さじ1
塩 少々
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～ぶりのヨーグルト味噌焼き～


