
きゅうしょくだより       

 すごしやすい季節になりました。秋は実りの秋といわれるように、

おいしい旬の食べ物がたくさん出回ります。また食欲の秋ともいわれますが、おいしいからといっ

て食べすぎないように,気を付けましょう。 
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作ってみませんか？ 

さばのカレー焼き（28 日の献立より） 

[材料] (4 人分)        【作り方】 

さば切り身  ４切      ① しょうが、玉ねぎはすりおろしておく。 

玉ねぎ    小 1/4 個      （玉ねぎはみじん切りにしてもよい） 

しょうが   少々      ② 調味料と①を混ぜ合わせる。 

      ③ さばを漬け込む。 

酒          小さじ１弱    ④ 魚焼きグリルやフライパンで、さばを焼く。 

しょうゆ  大さじ１弱      

みりん   小さじ 1/3 

カレー粉  小さじ１弱   ※しょうがと玉ねぎを入れることで、さば特有のくせが 

 やわらぎ、食べやすくなります。 

                


