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ごまを入れてもおいしい！

サバ切身７０ｇ
　にんにく
　ねぎ
　赤みそ
　しょうゆ
　さとう
　みりん
　コチュジャン
　ゆず果汁

・・・４切れ
・・・小１かけ
・・・１０ｇ程度
・・・大さじ１/２杯
・・・小さじ１杯
・・・小さじ１杯
・・・小さじ１杯半
・・・小さじ１/２杯半
・・・小さじ１杯

バットにサバを並
なら

べてタレを塗
ぬ

りつけ、ラップ

をかけて冷蔵庫
れいぞうこ

に３０分
ふん

程度
ていど

おく。
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コチュジャンの入った韓国風のみそダレです。

１７０℃に熱
ねっ

したオーブンまたは魚
さかな

 焼
や

きグリル

で１３～１５分
ふん

程度
ていど

焼
や

く。
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 献立名： サバの薬味
や く み

焼
や

き

分量
ぶんりょう

の調味
ちょうみ

料
りょう

、にんにく、ねぎを合
あ

わせて薬
やく

味
み

焼
や

きのタレを作
つく

る。
2

作
つ く

 り 方
か た

にんにくはすり卸
おろ

し、ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。1

（241kcal）

＜ 給食レシピカード ＞
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