
捨てるところがない！？
鱈の魅力

身：鍋・焼き物
白子：冬の珍味
肝：加工品

鱈（たら）ってどんな魚？

～冬が旬のからだにやさしい白身魚～

ちょこっとクック

レンジで楽々！鱈と野菜の豆乳スープ
材料【2人分】
鱈：2切れ、人参：50g、白菜：120g、長芋：50g、しめじ：40g
無調整豆乳：200ml、水：50ml味噌：大さじ1、白だし：小さじ2、塩：少々

～作り方～
1. 鱈を一口大に切り、塩を振って5分ほど置いたら、

水気をキッチンペーパーで拭き取る。
2. 野菜を食べやすい大きさに切り、人参だけ耐熱容

器に入れ、ラップをして600Wのレンジで1分加熱す
る。

3. 2に鱈、しめじ、白菜、長いも、豆乳、水を注ぎ、
ラップして2分加熱する。

4. 3に白だしと味噌を加えて出来上がり。

管理栄養士連絡会

次回更新：2026年3月21日頃エネルギー：158kcal たんぱく質：20.8ｇ 塩分：1.9g

み          み

美 味 だ よ り
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「鱈（たら）」と書くように、雪のちら
つく冬が旬の魚です。
私たちが普段「鱈」として食べてい
るのは、鍋物や焼き物に使われるこ
との多いマダラです。
旬の鱈はクセが少なく、淡白ながら
も旨みがあり、
どんな料理にも合う万能な魚です。

鱈は、収穫後すぐに冷凍・加工されるこ
とが多く、年間を通して手に入りやすい
食材です。
ヨーロッパや北アメリカにも近縁種が
存在し、グラタンやブイヤベース、
フリッターなどの洋食や、イギリスの
フィッシュ＆チップスに使われることも
あります。

冬の食卓にぴったりな、世界で愛される白身魚です。

鱈は脂肪が少なく、高タンパク質
（100gあたり17.4g）で、消化も良
いため、成長期の子どもや高齢者に
もおすすめです。

鱈の栄養
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