
が つ ち ゅ う が っ こ うね ん せ いた い し ょ うが っ こ うき ゅ う し ょ く お こ な な か お お こ ん だ て

か き ゅ う し ょ く や さ い つ か つ く ゆ う きの う え ん つ く し ゅ んや さ い

こんげつ しょくざい こ げんせん ていねいい こ きゅうしょく つく

👈
♪



２月
がつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

：病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

づくり

　

　エネル
す

宇佐市

15

11

ささみのレモン風味材料 （4人分）

・ささみ ４本

・塩 少々

・酒 小さじ２

・片栗粉 大さじ４ 油 適量

＊レモン汁 １８ｃｃ

＊砂糖 ２０ｇ

＊薄口醤油 ２０ｃｃ

【つくりかた】

①ささみに酒を均一にふり、片栗粉をうすくまぶして油で揚げる。

②小鍋で砂糖と醤油を煮立てて砂糖を溶かし、レモン汁を加えて

タレを作る。

③揚げたささみにタレをかける。

※調味料は味をみながら入れてください。


