
＜材　料＞

＜作り方＞

①

②

③

④

⑤

さばをフライパン、魚グリル、オーブンなどでしっかり加熱する。
※必要に応じて油をひく。

焼いたさばにたれをかける。

水～醤油を煮たて、水で溶いた澱粉でとろみをつけ、たれを作る。

澱粉 0.4 ↓　水で溶く

三温糖 2.5 ↓

醤油 1 ↓

清酒 0.8 ↓

みりん 0.8 ↓

水 8 たれ

白味噌 3.3 ↓　水で溶く

　🍴 さばの味噌だれ

食品名 分量(g) 切り方等

さば（切身） 50

＜栄養士からのコメント＞

魚が苦手な場合でも、甘辛な味噌だれで食べやすい料理です。「さばの味噌煮」も美味

しいですが、煮魚は少し手間と時間がかかります。これなら、焼いたさばにたれをかけ

るだけ。冬に出回るマサバは脂がのっていて塩焼きがおいしいですが、夏に出回るゴマ

サバは脂が少なくさっぱりしているので、味噌だれはオススメです！魚離れが進み、給

食でも残りが多くなっています。いろいろな味付けで魚をもっと食べてもらいたいです。
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