
焼き秋刀魚ときのこの香ばし炊き込みご飯

徳永薬局株式会社 管理栄養士

秋の血圧管理

材料(4人分)

作り方

所要時間 30分程度
費用目安 600円前後

(1人分)

エネルギー 462kcal

食塩相当量 1.5g

脂質 13.8g

炭水化物 63.1g

食物繊維 1.5g

たんぱく質 15.6g

ポイント・アドバイス
今回は、秋の味覚を楽しめる「焼き秋刀魚ときのこの香ばし
炊き込みご飯」をご紹介いたします。
秋刀魚にはEPA・DHAが含まれており、血管の健康維持に
役立つ栄養素として注目されています。
今回は、秋刀魚やきのこの旨味を活かし、調味料を控えめに
することで、塩分摂取量を抑えています。また、仕上げに
ねぎやみょうが等の薬味を加えることで、香りも楽しめる
一品です。旬の食材を取り入れながら、秋からの血圧管理を
意識していきましょう！ぜひお試しください♪

①米を洗い、30分浸水させ、ざるにあげておく。（時間外）
②秋刀魚は頭と内臓を取り、さっと洗って水気を取る。半分に切り、塩を振る。
フライパンやグリルで焼き目がつくまで、両面をこんがり焼く。

③まいたけとしめじは小房に分け、生姜は千切りにする。
④炊飯釜に米、秋刀魚、まいたけ、しめじ、生姜、<炊き込み用のだし>を入れ、

2合の目盛りまで水を加えて炊飯する。（時間外）
⑤仕上げ用の長ねぎとみょうがは小口切り、すだちは輪切りにする。
⑥炊きあがったら、秋刀魚の大きい骨を取り除き、全体をほぐして器に盛る。
お好みで⑤をトッピングして完成。

米   2合
秋刀魚 2尾
塩   小さじ1/2
しめじ  60g
まいたけ 40g
生姜  1かけ

<炊き込み用のだし>
酒    大さじ2
減塩醤油  大さじ1
みりん   大さじ1
和風顆粒だし 小さじ1
<仕上げ用>
長ねぎ   適量
みょうが  適量
すだち   適量
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