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さばの焼きづけ

（材料）　　　　　（４人分）
さば（３枚おろし、骨ぬき）

　　　　　５０ｇ×４切れ
小麦粉　　　　　大さじ１
ショウガ汁　　　小さじ１
白ネギ　　　　　　８０ｇ
シイタケ　　　　　　４枚
サラダ油　　　　大さじ１

塩分
   1g

137　　
Kcal

【作り方】

①　白ネギは５㎝くらいの長さに切り、フライパンで素

　焼きする。シイタケも素焼きする。

②　さばは水気をふき、ショウガ汁をかけ、焼くまぎわ

　に小麦粉を薄くまぶす。

③　サラダ油を熱し、さばの両面を焼く。

④　その間にＡを混ぜ合わせておく。

⑤　焼きあがったら、熱いうちに①と③をＡのタレの中

　に漬け込む。

⑥　味がしみ込んだらタレとともに器に盛る。

脂がのった秋から冬にかけてが旬

※一人分あたり

さばはＥＰＡやＤＨＡに代表される
多価不飽和脂肪酸が多く含まれ、悪
玉コレステロールや中性脂肪を減ら
す働きがあります。

【Ａ：タレ】
酢　　　　　大さじ１
しょうゆ　　大さじ１
水　　　　　大さじ１
砂糖　　　　小さじ１
赤唐辛子　　　　１本

い
で
す
。

　

な
お
、
恒
久
平
和
を
希
求
し
た
画

家
加
納
莞か
ん
ら
い蕾
の
思
い
を
伝
え
る
企
画

展
「
画
家
加
納
莞
蕾
の
想
い
」
を
あ

わ
せ
て
開
催
し
て
い
ま
す
。

葉
祥
明
さ
ん
の

ギ
ャ
ラ
リ
ー
ト
ー
ク
＆
サ
イ
ン
会

▼
日
時
：
10

月
５
日
㈯
13

時
30

分
～
15

時
、
10

月
６
日
㈰
10

時
30

分
～
12

時

　

葉
祥
明
さ
ん
の
ギ
ャ
ラ
リ
ー
ト
ー

ク
と
サ
イ
ン
会
を
行
い
ま
す
。
作
品

に
込
め
た
思
い
を
聴
き
な
が
ら
鑑
賞

し
て
み
ま
せ
ん
か
（
入
館
料
が
必
要

で
す
）
。

企
画
展
　
９
月
21
日
㈯
か
ら
11
月
４
日
㈪
（振）
ま
で
開
催
中

　

「
葉 

祥
明
展
」
を
好
評
開
催
中

安
来
市
加
納
美
術
館
だ
よ
り
　
電
話
36
Ｉ
０
８
８
０

　

絵
本
作
家
の
葉よ

う

祥し
ょ
う
め
い

明
さ
ん
は
、

１
９
７
３
年
の
デ
ビ
ュ
ー
以
来
、
子

ど
も
向
け
の
絵
本
か
ら
、
大
人
へ
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
本
ま
で
幅
広
く
描
い
て

き
ま
し
た
。
優
し
く
透
明
な
作
品
を

ご
存
知
の
人
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
県
内
で
初
め
て
の
葉
さ
ん
の
展

覧
会
。
会
場
に
は
、
平
和
を
テ
ー
マ

に
し
た
絵
本
原
画
が
数
多
く
並
ん
で

い
ま
す
。

　

「
愛
」
や
「
日
常
」
の
平
和
を
慈

し
む
日
々
の
営
み
、「
戦
争
」
「
災
害
」

「
環
境
破
壊
」
な
ど
平
和
が
脅
か
さ

れ
る
現
在
、
さ
ら
に
平
和
へ
の
思
い

な
ど
、
絵
本
を
通
し
て
訴
え
て
い
ま

す
。
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
広
い
世

代
に
、
作
品
を
通
し
て
幸
せ
の
意
味

と
平
和
を
考
え
て
い
た
だ
け
た
ら
幸

▼ 10 月 20 日㈰
▼茶室「如水庵」
　解説を聞きながら葉祥明さんの
絵本原画を観た後、名碗に触れて
いただいてゆったりとお茶を愉し
んでいただきます。
　会費は一人 2500 円。詳しくは
美術館に問い合わせください。

名碗を
　愉しむ会

葉
祥
明
「
地
雷
で
は
な
く
花
を
く
だ
さ
い
」

若尾利貞「鼠志野茶碗」

管理栄養士のちょっこしお弁当レシピ　


