
【第５８回／平成２８年１月】 

たらのすり身汁・さつま揚げを紹介します。 

たらは低カロリー、高タンパクの食材です。  

脂肪は少なく、ビタミン、ミネラルはバランスよく含まれています。 

   今月は、たらのすり身をすまし汁とさつま揚げにしました。 

   新鮮なたらが手に入りましたら、ぜひお試しください。 

 

 

           



たらのすり身汁・さつま揚げ 
 

材  料(４人分) 
 

  

すり身 

・たら切り身（正味） 

   塩 

   酒 

・Ａ みりん 

長いも 

片栗粉 

 

 

４００ｇ 

小さじ 3/4 

大さじ２ 

大さじ１ 

大さじ１ 
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すり身汁 

 ・たらすり身 

 ・しいたけ 

 ・三つ葉 

・だし汁  

    塩 

・Ｂ 醤油 

    酒 

 

さつま揚げ 

 ・たらすり身 

 ・玉ねぎ 

・枝豆（さやを除いて） 

 ・紅しょうが 

 ・長ねぎ 

 ・揚げ油 

 

１００ｇ 

２０ｇ 

１０ｇ 
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３００ｇ 

４０ｇ 

４０ｇ 

１５ｇ 

少々 

適宜 

 

   

 

 

    

 



＝作り方＝   

＜すり身＞ 

１．たらはフードプロセッサーにかけ、Ａの調味料を加えもう 1度混ぜ合わせる。 

 （フードプロセッサーがなければ、たらをたたいてからすり鉢ですり、Ａの調味 

料を加える） 

２．１００ｇはすり身汁、残りはさつま揚げ用に分けておく。 

 

＜すり身汁＞ 

１．しいたけは薄切り、三つ葉は３㎝長さに切る。 

だし汁に、しいたけ、すり身を入れ、すり身に火が通ったらＢを加え味を調え 

る。 

２．器によそって三つ葉を加えて出来上がり。 

 

＜さつま揚げ＞  

１．玉ねぎは 1㎝角の色紙切り、紅しょうがはみじん切りにする。 

２．ボウルにすり身と玉ねぎ、紅しょうが、枝豆を加えよく混ぜ小判形に成形し、 

残りも同様に作り、油で揚げ、器に盛りしらがねぎを添えて出来上がり。 

 

 

 ※ 栄 養 成 分 ※ 

栄養成分 すり身汁 さつま揚げ 

カロリー  ３７kcal １７０kcal 

タンパク質 ５．５ｇ １４．７ｇ 

脂質 ０．２ｇ ７．９ｇ 

炭水化物 ２．３ｇ ７．２ｇ 

カルシウム １３㎎ ３８㎎ 

塩分 １．１ｇ １．２ｇ 

食物繊維 ０．３ｇ １．０ｇ 

 


