
 

 

さばのおろしに（5人分） 

さば・・・5切れ   １、さばは軽く塩を振りさらに酒を振りかける。片栗粉をつけて   

塩・・・・少々      油で揚げる。 

酒・・・・大Ｓ１   ２、鍋に水を入れかつおで、だしをとる。薄口しょうゆ・濃い口しょうゆ 

片栗粉・・適量      みりんをそれぞれ大さじ２杯ずついれる。さらに砂糖大さじ３杯 

水・・・・大Ｓ６     いれ、すりおろした大根と小口切りにしたねぎを入れ煮る。 

花かつお・大Ｓ５   ３、揚げたさばにたれをかける。 

大根・・・１/４本 

ねぎ・・・少々 

 夏は暑さで食欲がなくなったり、体が疲れやすくなる「夏バテ」が起こりやすく 

なります。夏を元気に過ごすために食生活面で気をつけることの確認です。 


