
◎材料：2人分

生さば···········2切

しょうゆ········小さじ1

酒···········小さじ1

カレー粉·······小さじ1/2

天ぷら粉········· 50ｇ

カレー粉·······小さじ1/2

水············ 80ml

油·············適量

減塩・減糖レシピ

さばのカレー揚げ

◎作り方

① さばは骨を取り、２ｃｍ厚のそぎ切りにする。

ポリ袋に入れ、Aを入れて5分ほど漬け込む。

② フライパンに油を５ｍｍほど熱しておく。

③ Bを合わせ、①をくぐらせて170℃の油で３分ほど揚げる。

わこうの「食育」
おいしい、ヘルシー からだうれしい♪

～毎月19日は「食育の日」～ 作成：食育推進コンソーシアム会議（事務局 和光市 健康保険医療課）

【１人分あたり】

エネルギー：441kcal

たんぱく質：33.1g

脂 質：27.3g

糖 質：19.3g

食塩相当量：0.8g

さばなどの青魚に含まれる
DHA・EPAは、血液の流れ
をサポートしたり、脳細胞
の材料となる良質の油で
す。

※主菜は１皿/食とりましょう。

◀食育認定マークがついている商品

（例：減塩しょうゆ）

を使うと、かんたんに『減塩』できます。

わこう食育推進店で見つけてね！


