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鍋に調味料を入れて火にかけ，一煮立ちしたら揚げたサンマと切った

生姜を入れて火を止めます。

炊きあがったごはんに④のサンマと白炒りごまを入れて，混ぜ合わせ

てできあがりです。

サンマにかたくり粉をまぶし，１７０℃～１８０℃の油で揚げます。

白炒りごま ６g 小さじ2

〈作り方〉

米は洗米して水を入れ，30分以上おいてから炊く。

（ご家庭での通常の炊飯で大丈夫です。）

サンマは３枚におろし，１㎝幅のに切ります。生姜は細い千切りに

しておきます。

酒 ４g 小さじ4/5

生姜 １０g 一かけ（小）

砂糖 １２g 大さじ1と1/3

みりん ４g 小さじ4/5

揚げ用油 適量

しょうゆ ３０g 大さじ1と3/5

サンマ ２００g 2尾

かたくり粉 ２０g

目安量 ・ 備考

米 ４２０g 2と4/5カップ

分量

水 ５５０g ３カップ強

〈材料〉 （おとな　４人分）

サンマごはん

食品名 分量 目安量 ・ 備考 食品名

高小給食レシピ

献立使用日 11 月 2 日

献立名

甘辛いタレがサンマとごはんの味を引き立ててくれます。

「サンマ版ひつまぶし」のような感覚で食べられます。


