
（料理名）　さばの南蛮漬け
一人分のエネルギー　190kcal

作　り　方

　５　でんぷんを付けたさばを油で揚げる。

　６　４で作った南蛮だれを上からかけて出来上がり。

　※　給食の「ししゃも南蛮漬け」のさば切身バージョンです。

※中学生を基準にしています。

材料名 分量（４人分　ｇ）

さば切身 50ｇ×4枚 　１　さば切身の両面にまんべんなくでんぷんを付ける。

でんぷん 大さじ2 　２　揚げ油を準備する。

砂糖 大さじ1・小さじ1

揚げ油 適量 　３　ねぎは小口切りにする。

　４　鍋に★を入れて煮立たせ、南蛮だれを作る。

ねぎ 40g

しょうゆ 大さじ1

酢 大さじ1

　　一味唐辛子 少々

水 大さじ1

　　   さけやあじ・目光など、他のお魚でも美味しく作ることが出来ます。

　　 　また、南蛮だれは大量調理に合わせた分量になっていますので、

　　 　ご家庭で調理する際には、少し多めに作るとかけやすくなります。

★

 

 

 

 

 

令和５年１０月 給食だより 那珂市立学校給食センター 

いただきま～す 

 

 「暑さ寒さも彼岸まで」というように、日に日に暑さがやわらぎ、過ごしやす

い気候になりました。秋は、お米や大豆、里いもなど、昔から日本人の食生活

に欠かすことのできない作物が収穫を迎える季節です。また、漢字で「秋刀

魚」と書くさんまをはじめ、さけ、さば、かつおなどの魚は、秋になると脂がの

っておいしくなります。 

秋の実りや自然の恵みに感謝し、旬の食べ物をおいしくいただきましょう。 

 

好ききらいしないで なんでも食べてみよう 

 いろいろな食材や味を体験することは、単に栄養をとることだけでな

く、味覚の発達にもつながります。昨日は食べられなかったものが、ほ

んのちょっとしたきっかけで食べられるようになったり、何年後かに食

べられるようになったりすることもあります。食わずぎらいにならず、ひ

とくちでも食べる努力をしてみましょう。 

皆さんは、どんな味が好きですか？ 食べたときに感じる味は

「甘味・塩味・酸味・苦味・うま味」という５つの基本味に分けられ、

料理は、この基本味の組み合わせによって、さまざまな味わいが

生み出されています。また、おいしさを感じるのは、味だけでなく、

料理の見た目、かんだときの音やかみごたえ、口に入れたときの温

度など、さまざまなことが関係しています。食事のときは、それらを

意識して、よく味わって食べましょう。 

 

 

 

 


