
 

 

 

 

 
材料（4 人分） 作り方 

ガス天（短冊切り） 2 枚 
① Ａを混ぜ合わせておく。 

② きゅうりは分量外の塩でもみ、水気をしぼる。 

③ もやし、にんじんを茹でて、水気をきり、

冷ます。 

④ ボウルに②、③、ガス天を入れ、①で和え

る。 

きゅうり（せん切り） 1/2 本 

もやし 1/2 袋 

にんじん（せん切り） 1/4 本 

    酢 大さじ 1 

    砂糖 小さじ 1 

うすくちしょうゆ 小さじ 1 

    塩 少々 

【１人分の栄養価】 

エネルギー  24kcal 

たんぱく質   1.8g 

脂質     0.4g 

食塩相当量   0.5g 

過去のレシピ等を 

ホームページで 

紹介しています。 

Ａ 

ガス天ってなんだ？ 
 

ネブトなどの小魚を骨ごとすりつぶ

して揚げた、さつま揚げの一種。 

食感がガスガスして骨っぽいことか

らガス天と呼ばれるように。 

鞆の浦ならではの練り物です。 
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ガス天が入るこ

とで、小魚のうま味

とカルシウムを丸

ごと味わうことが

できる酢の物です。 
 

 

 

ガス天を軽く焼

いて焼き目をつけ

たり、ごまを加える

と香ばしさが UP

します  
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ひとことメモ 


