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朝日町食生活改善推進協議会　クッキングプラザ

いわしのソテー
きのこソースかけ

＊最終ページに子育て健康課の子育て事業を掲載していますので、ご覧ください。
＊お問い合わせは、各担当者にご連絡ください。

日　 程 時　   間 事　業　名 内　　　容 対　 象 場　  所 予約 担　    当

9:00-12:00

10:00-12:00

12/11㈫･14㈮・
18㈫・21㈮･
26㈬･1/8㈫

12/19㈬

ほっとくらぶ
(377-3522)ほっとくらぶ 不 要

発 達 が
ゆっくりの
子 ど も と
保 護 者茶 話 会

スキンシップ・
ストレッチなどの
遊 び

あ そ び 場

ほ っ と す る
親 の 会

教育文化施設
(377-6111)

あ さ ひ
ライブラリー 不 要

お話を聞き
た い 方 は
どなたでも

絵本の読み聞かせ
な ど15:00-15:3012/8㈯・22㈯ お は な し 会

いわしに含まれる油の不飽和脂肪酸は、
動脈硬化を防ぐはたらきがあり、
生活習慣病予防に効果があります。

エネルギー
142kcal

たんぱく質
11.2g

脂　　　質
7.8g

塩　　　分
0.8g

材料（4人分）

まいわし…………200g（4尾）
塩……………………………1g
片栗粉………………小さじ2
オリーブ油…………大さじ1
しめじ……………………60g
えりんぎ…………………60g
えのきだけ………………60g

だし汁………………100ml
しょうゆ……………小さじ2
みりん………………大さじ1
片栗粉………………小さじ1
水……………………小さじ2
ねぎ………………………5g

作 り 方
①まいわしは手開きし、塩を振
り片栗粉を両面にまぶす。

②フライパンにオリーブ油を入
れ熱し、①を両面パリっと焼
く。

　皿に取り出しておく。
③きのこ類は石づきを取り、適

当な大きさに裂く。
　いわしを焼いたフライパンに
入れて軽く炒める。

④Ａを入れ沸騰してきたら、水
溶き片栗粉でとろみをつける。

⑤②のいわしにかけ、小口に切
ったねぎを散らす。

Ａ


