
 

鯵
あじ

の南蛮漬け 野菜摂取メニュー 

◇野菜摂取メニュー    

 主菜１品相当分の野菜使用量が 70ｇ以上のメニュー 

（１人分） 
主菜 

【情報提供者 大野浦病院 栄養科】 

◆『１日 350ｇの野菜摂取を！』 

 １日平均 280ｇの野菜を摂っています。 

 １日プラス 70ｇの野菜摂取を。 

材料 
分量（ｇ） 

４人分 

鯵（あじ） ２４０ 

片栗粉 １２ 

油 ４４ 

玉ねぎ １６０ 

人参 ４０ 

ピーマン ２０ 

だし汁★ １００ 

しょうゆ★ １２ 

酢★ ２０ 

砂糖★ １２ 

（付け合わせ）  

サニーレタス ２０ 

カリフラワー ８０ 

なす １２０ 

 

エネルギー 
塩分 

（食塩相当量） 
野菜使用量 

２３７Kcal ０．９ｇ １１０ｇ 

 

［作り方］ 

①玉ねぎは薄切りスライス，人参・ピーマンは細切り，付け合わせのカ

リフラワーは適当な大きさに切り，軽くボイルしておく。付け合わせ

のなすは一口大にカットしておく。 

②★の調味料を合わせて，南蛮酢を作っておく。 

③鯵に片栗粉をまぶして油で揚げる。付け合わせのなすも油で素揚げに

する。 

④（1），（3）を南蛮酢に３０分ほど漬ける。 

⑤皿に付け合わせのサニーレタスを敷き，鯵の南蛮漬け，付け合わせの

カリフラワー，なすを置いて完成。 

 

（ポイント） 

・玉ねぎを薄くするほど，食べやすくなり，たっぷりと食べられます。 


