
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（材 料）4人分 

さば切身 …… 約５０ｇ×４切 

酒   ………  小さじ１ 

しょうが ……    １ｇ 

にんにく ……    １ｇ 

さとう ………  大さじ２ 

しょうゆ ……  大さじ１ 

酢   ………  小さじ１ 

豆板醤 ………小さじ１/６ 

ごま  ………  小さじ１ 

 

《作り方》 

① さばに酒をふっておく。 

② しょうが，にんにくはみじん切りにする。 

③ Aを加熱してたれを作る。 

④ ２５０℃のオーブン（またはグリル）で，

約１５分焼く。 

⑤ さばにたれをかける。 

 

もりもりたべるくん 

ちょっぴり辛いソースが食欲を

そそります。ごはんのおかずにぴっ

たりです。 

栄養教諭おすすめの 

学校給食レシピ 

大竹市給食センター 
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