
分量（ｇ）
さば 60.00
　　　甘みそ 5.00
　　　赤色辛みそ 3.00
　　　三温（花見糖） 2.00
　　　しょうゆ（濃口） 2.00 エネルギー（kcal） 164
　　　みりん 2.00 たんぱく質（ｇ） 13.9
ごま 2.00 脂質（ｇ） 8.7

カルシウム(mg） 38
鉄（mg） 1.2
VA（μg） 14
VB1(mg) 0.11
VB2（mg) 0.19
塩分(g) 1.2
食物繊維（ｇ） 0.6

作り方

①

② 調味料とごまを混ぜ合わせる。

③ さばに②をからめる。

④ 鉄板にクッキングシートを敷き，オーブンで焼く。

☆

ごまを炒る。

MEMOさばのごまみそ焼き

オーブンは，あらかじめ200℃位に余熱しておく。

主菜－焼き物  i-03
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