
 

 

 

 

 

材料（4 人分） 作り方 

白身魚 ４切 ① 白身魚に A で下味をつける。 

② ①の魚に片栗粉をまぶして，

油で揚げる。 

③ B の調味料を火にかけ，ソー

スをつくる。 

④ ②に③のソースをかける。 

 酒 小さじ１ 

 塩      A 少々 

こしょう 少々 

片栗粉 適量 

揚げ油 適量 

砂糖 小さじ２ 

しょうゆ   B 大さじ１ 

レモン汁 小さじ１ 

 水 大さじ１ 

【１人分の栄養価】 

エネルギー  １９１kcal 

たんぱく質   １２.２g 

脂質      ８.８g 

食塩相当量     １.０g 

５月 福山市立○○小学校 

レモンには，免疫力

を高め，からだの調子

をととのえる『ビタミ

ン C』が豊富です。 

酢のかわりにレモ

ンを使った洋風の甘

酢で，香りがよく，さ

っぱりとおいしくい

ただけます。 

ひとこと Memo 


