
令和５年３月給食だより

毎月第３週目

３月は13日（月）～19日（日）

減塩レシピ紹介 ～さばのカレーパン粉焼き～

生活習慣病の原因の一つに、食塩（ナトリム）のとり過ぎがあることがわかっています。

大人になってから食習慣を変えるのは簡単なことではありませんので、子どものころからうす味に

慣れることが大切です。

減塩を意識して、ご家庭でもできることから一緒に取り組んでみてください。

〈 材料 ４人分〉

・さば切り身 ４切れ

・こしょう 少々

・白ワイン又は酒 大さじ２

・オリーブ油 大さじ１

・カレー粉 大さじ１

・パン粉 大さじ３

・パセリ 少々

〈 作り方 〉

① さばに、こしょう・酒をふる。

② みじん切りしたパセリと、パン粉、カレー粉を合わせて

おく。

③①のさばを天板に並べ、 ②をさばに振りかける。

④ ③にオリーブ油をふりかけ、220℃のオーブンで20分

ほど焼いてできあがり！

カレーの風味で減塩でもおいしくいただけます！もうすぐ春休み♪ぜひおうちでも作ってみてください。
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