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ぶ り の お ろ し 煮

佐川町

食生活改善推進協議会

プレゼンツ

❶  ぶりは一口大のそぎ切りにする。小麦粉に塩を加えて良く混ぜ合わせてぶりにまぶす。
　   Aを混ぜ合わせて調味料を作っておく。
❷   ねぎを小口切りにし、レタスは食べやすくちぎっておく。
❸   フライパンにゴマ油を熱したら①を入れて両面をこんがり焼き、キッチンペーパーで余分な油を除く。
❹   調味料を加えて強火で焦がさないように煮る。
❺   煮えたら、大根おろしを加えて一煮立ちさせ、火を止める。
❻   器にレタスを敷き、ぶりを盛り付け、ねぎを散らす。

・ぶり  3 切れ
・大根  1/4 本
・レタス 1/4 個
・ねぎ  6 本
・塩  適量
・小麦粉 適量
・ごま油 適量

・酒 　100ml
・醤油 　おおさじ 1.5
・みりん  おおさじ 2
・砂糖 　おおさじ 2
・だし汁　100ml

< 材料 (4 人分 ) >

< 作り方 >
(1 人分 ) エネルギー 301kcal, たんぱく質 15.5g, 脂質 14.5g,
　　　　炭水化物 18.6g, 食物繊維 1.5g, 食塩相当量 1.1g

問 健康福祉課 地域ふれあい係 電話 22-7716

A

広告
佐川高校  酒蔵カフェ情報

明郷園とコラボした佐川高校オリジナルブレンドティーをご提供予定です！！お楽しみに！
開催日：12月12日 (土 )・13日 (日 ) 9時～15時
場　所：まちの駅 ( 旧くろがねの会事務所 )

問 佐川高等学校　電話  22-9609( 平日 )
　 くろがねの会　電話  20-9800( 休日 )

高知県では、濵田高知県知事が県内各地を訪問し、地域の皆さんと率直な対話を通じて、地域の
強みや実情を把握し、課題解決に向けた取り組みを進めていくために、県民座談会「濵田が参りま
した」を開催しています。傍聴を希望する方は、会場の密を避けるため、事前申込みをお願いしま
す。なお人数が多い場合は、抽選となります。詳しくはお問い合わせ下さい。

日時：1月 6日 ( 水 ) 10 時～ 12時
場所：健康福祉センターかわせみ

申込期限：12月 15日 ( 火 )
問・申込先 チーム佐川推進課　電話  22-7740 

県民座談会「濵田が参りました」傍聴者募集のお知らせ
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０
０
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ロゴプレートはチーム佐川推進課で配
布しています！


