
１　さんまを食べやすく切って

　　しょうゆ、みりんを回しかける。

２　片栗粉をふり入れて混ぜ合わせる。

３　２にごまをつけてフライパンで焼く。

油 適宜 ※ごまの風味と食感で、魚の小骨が気にならずおいしく食べることができます。

　今が旬！「さんまのごま焼き」

みりん 小さじ２

片栗粉 大さじ１と1/2

ごま 小さじ３

さんま　3枚おろし 6枚 【作り方】

しょうゆ 小さじ１
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すくすくどろんこの会

管理栄養士：矢部まり子

食育予定日
エプロン・三角巾・マスクの

ご用意をお願いいたします

きりん・ぱんだ

⇒16日 キノコの下処理

(しめじを小さくさく)

23日 ムース作り


