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あなごちらし

ゆば

高野
こうや

どうふやしいたけなどを煮
に

て混
ま

ぜたバラずしの上
うえ

に、アナゴの甘辛煮
あまからに

といり卵
たまご

、グリンピース、もみのりを

ちらしています。

こい豆乳
とうにゅう

を平
ひら

なべに入
い

れて加熱
かねつ

し、表面
ひょうめん

にできた「まく」を竹
たけ

ぐしですくい上
あ

げたのが｢ゆば｣で

す。
これは大豆

だいず

たんぱくが固
かた

まったもので、少
すこ

ししかできません。

牛乳
ぎゅうにゅう

　　あなごちらし

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え

ゆばのすまし汁
じる

リンゴゼリー

ウナギによく似
に

たアナゴは、ウナギより脂肪
しぼう

分
ぶん

が少
すく

なく低
てい

カロリーです。


