
小鳩幼稚園給食室 2014年9月3日

８・９月誕生会の献立を紹介します

★ご飯、さんまのかば焼き、
　野菜のごま和え、南瓜とキャベツのみそ汁

◎今回は【　さんまのかば焼き　】のレシピを紹介します。

魚料理はご家庭で食べていますか？子どもたちの給食の様子を見ていますと、和食献立を

好んで食べています。和食は脂質、糖質が少なくしっかり噛むことのできる食事です。

これからの季節は、新米と一緒に秋の味覚を美味しく頂いてみてはいかがでしょうか？

ご家庭での感想お待ちしています。 
【　鮭のラビコットソース　】

　《　材料　4人分　》

　生鮭　　4切れ　　
　　　
　塩・こしょう　　適宜（塩・こしょうを振ってしばらくおくと水が出てくるのでしっかりと拭き取り臭みをとる。）

　小麦粉　　　　　適宜

　揚げ油　　　　　適宜　　　　　※　幼稚園では魚に小麦粉をつけて揚げていますが、ご家庭では

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　フライパンに油をしいてカリッと焼いても良いでしょう。

　　（　ラビコットソース　） 《　作り方　》

　　　玉ねぎ　　　　小１/２個　　　　 ①鮭は塩・こしょうをふっておく。

　　　きゅうり　　　　１本 ②小麦粉をまぶして油で揚げる。

　　　トマト　　　　小１個 ③玉ねぎみじん切り、きゅうりみじん切り

　　　マヨネーズ　　大さじ４．５ 　　トマトは湯むきして種を取り除いてからみじん切り。

　　　穀物酢　　　　大さじ１/２ ④マヨネーズ、穀物酢、砂糖、醤油に

　　　砂糖　　　　　　大さじ１/２　　　 　みじん切りしておいた野菜類を加えてソースを作る。

　　　醤油　　　　　　小さじ１弱 ⑤揚げておいた鮭にソースをかけていただきます。

今回は鮭を使いましたが、お好みのお魚や鶏のささ身など

いろいろ試してみてはいかがでしょうか。

　揚げ油　　　　　適宜　　　　　※　幼稚園では魚に小麦粉をつけて揚げていますが、ご家庭では

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　フライパンに油をしいてカリッと焼いても良いでしょう。

　揚げ油　　　　　適宜　　　　　※　幼稚園では魚に小麦粉をつけて揚げていますが、ご家庭では

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　フライパンに油をしいてカリッと焼いても良いでしょう。

【　さんまのかば焼き　】

　《　材料　4人分　》
　さんま ４尾

　　塩　・　こしょう　　ショウガ汁　　少々　(　魚の下味　)

　　片栗粉　　　　 適宜 揚げ油　　　　適宜

　　～　かば焼きのたれ　～

　　　　 醤油　　　小さじ１ 　　　　みりん　　小さじ１ 片栗粉　小さじ１

料理酒　　小さじ２　　　　　　水　　　　１/２カップ 水　　　　小さじ２

砂糖　　　小さじ２ 　　　　和風だし　　少々

　《　作り方　》

①さんまは３枚におろし、半分に切って塩・こしょう・ショウガ汁をかけておく。

②さんまの水気を軽くふき、片栗粉をまぶして１７０度の油で揚げます。

③フライパンにかば焼きのたれを煮立たせて、揚げたさんまを入れて、

　フライパンをゆすりながらたれを絡めて、出来上がりです！！

　秋の味覚さつまいもレシピを紹介します。子どもたちも大好きですよ！！

　【　秋の味覚サラダ　】

　さつまいも　中１/２本　、　人参　１/４本　、胡瓜　１本　、ハム　２枚

　リンゴ　中１/３個　、粒アーモンド　大さじ２　、　マヨネーズ　大さじ２．５
　
　塩　・　こしょう　少々

　《　作り方　》

　①さつまいもはよく洗ってところどころ皮をむいて１㎝角切りにして水に

　　さらす。水気を切って１７０度の揚げ油で素揚げにする。

　②人参、胡瓜、ハム、リンゴも角切りにする。人参はゆでる。胡瓜は塩もみ。

　　リンゴは塩水に浸す。粒アーモンドはカラ炒りする。

　　③材料をボウルに入れて、マヨネーズと塩・こしょうで味付けする。
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