
きゅうしょくだより     

 

よくかんで食べることは、体によい働きがたくさんあります。そのため普段から意識してしっか

りかむようにしましょう。また、歯と口の健康を保つためにどんなことができるか、考えてみまし

ょう。 
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作ってみませんか？「さばのソース煮」（15日のこんだてより） 
材料（４人分）         【作り方】 

                    

                   

 

    

 

 

                            

 

さば切り身   4 切れ 

酒       小さじ１ 

片栗粉     大さじ３ 

揚げ油     適宜 

 ｳｽﾀｰｿｰｽ    大さじ 1.5 

 しょうゆ   大さじ 1.5 

 酒            小さじ１ 

砂糖     大さじ 1 

生姜汁    ひとかけ分 

 水      大さじ１ 

① さばに酒で下味をつける。 

② 片栗粉をまぶし、油で揚げる。 

③ カッコ内の調味料を鍋に入れ、ひと煮立ちさせ

て、たれを作る。 

④ ②のさばに③のたれをからめて出来上がり。 

 

 


