
　　～レシピ紹介～ 【 鯵のさっぱりソースがけ】

鯵 4切れ ①人参→千切り　　レタス→太め千切り　　水菜→1㎝

片栗粉 適量 　玉葱→みじん切りにして水にさらす。
揚げ油 適量 ②鯵に片栗粉をまぶして油で揚げる。
人参 小１/６本 ③人参を柔らかくなるまで茹でる。水菜は湯通しする。
レタス 葉1枚 ④☆の材料を全て混ぜ合わせる。
水菜 1/４株 　※玉葱が辛い場合は合わせる前に茹でても良い。

☆ 玉葱 1/８個 ⑤人参、レタス、水菜を合わせ、皿に盛りつける。
油 小１ ⑥鯵は食べやすい大きさに切り野菜の上に盛り、上からソースをかける。
酢 小２
砂糖 小１
醤油 小１
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鯵のさっぱりソースがけ

７ 月２３日（火）
　昼　食　 　お や つ　

食欲の落ちる時期にぴったりのさっぱりソースは玉葱がたくさん入っているので

甘みがあり子どもたちにも食べやすく、たくさんおかわりしてくれました！

お魚の他にも、お肉や野菜など様々な料理に合います。


