
 きゅうしょくだより        

気温が高い日が増えてきました。暑い夏に体調をくずさず元気に過ごす 

ためには毎日の食事が大切です。こまめに水分を補給して、栄養バランス 

よく食べるようにしましょう。 
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作ってみませんか？        

「魚のレモンソースかけ」（10日の献立より） 
 

 

材料（４人分）         【作り方】 
① にんにく・しょうがはすりおろす。 

② ①を酒・こしょうと合わせ、鮭に下味をつける。 

③ 鮭に片栗粉をまぶし、油で揚げる。（焼いてもよい） 

④ レモンは皮をよく洗い、皮ごと薄めのいちょう切りにする。 

⑤ ④のレモン・砂糖・しょうゆ・水を鍋で加熱し、レモンが柔ら 

くなるまで煮る。火を止めてレモン汁をいれる。 

⑥ 揚げた鮭に⑤のソースをかける。 

 
 ※ 鶏肉にかえて作ってもおいしいです。 

  

鮭切り身…４切 

 酒…小さじ１ こしょう 少々 

にんにく…４ｇ 

しょうが…４ｇ   

片栗粉…適量  揚げ油…適量 

  

レモン…１/８個 

 レモン汁…小さじ 1 強 

 さとう…大さじ１ 

しょうゆ大さじ１ 

水………大さじ 1 

 



 


