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松風焼料理名

約10分

片栗粉 大１

さわら ３切

玉ねぎ 50g

砂糖 小１

みりん 大１

醤油 大１

カリウムも多く含まれているので、高血圧の予防や、むくみの改善の効果が
あります。

作り方

さわらは、漢字で書くと、「鰆」と書くように、春を告げる祝い魚といわれ
ています。

さわらは、DHAやEPAが多く含まれているので、生活習慣病の予防が期待でき
ます。

かつおだし汁 ２００ｍｌ

材料

カレー粉 少々

幼児１名、大人２名分です

3.

4.

調理時間

1.

2.

玉ねぎは薄切りにする。

さわらは、片栗粉とカレー粉を、混ぜ合わせたものをまぶす。

鍋にだし汁、１、砂糖、醤油、みりんを入れ強火で加熱する。

３が煮立ったら火を弱め、２を入れ、落とし蓋をして煮る。

さわらは、昔から日本で親しまれてきた魚です。


