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揚げさばのきのこおろしかけ

さばの切り身……… 5枚
片栗粉……………… 適量
揚げ油……………… 適量

しめじ……………… 20g
えのきだけ………… 20g
大根……………… 120g
うすくち醤油……… 小さじ3
みりん…………… 小さじ2
葉ねぎ……………… 適量
いりごま…………… 適量

材料材料（5人分）（5人分） 【大根おろしだれ】

献立名

麦ごはん �実だくさんみそ汁

揚げさばの
きのこおろしかけ

牛乳

⑴ さばに片栗粉をまぶし、180℃くらいの油で揚げる。

⑵ 鍋で、しめじ・えのきだけをさっと炒め、すりお

ろした大根を加え、うすくち醤油・みりんで味を

つける。

⑶ 葉ねぎ・いりごまを加え、火を止め、揚げたさば

にかけてできあがり。
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