
【作り方】

① 生さばは塩で下味をつけ、焼く。

② 大根はおろしておく。

③ みりん、薄口しょうゆを合わせて電子レンジで（500W30秒）

加熱する。

④ ③、大根おろし、ゆず果汁を合わせて①のさばにかける。

『さばのみぞれかけ』 
レシピ提供：大阪市立小学校・中学校

1人分： 133kcal  食塩相当量0.7g

R6-10  

【材料（４人分）】

・生さば ４切

・塩 少々

・大根（おろし） ５０ｇ

・みりん 小さじ１

・薄口しょうゆ 小さじ１と1/２

・ゆず（果汁） 小さじ１/２

いつもの
料理を

おいしく減塩！

【減塩ポイント】
・焼きさばの香ばしい風味に、
ゆず果汁を合わせることで、薄
味でもおいしいです！
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