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サ
バ
の
竜
田
揚
げ　

今
回
は
冬
に
旬
を
迎
え
る
サ
バ
を
使
っ
た

ち
ょ
び
塩
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。
下
味
に
し
ょ

う
が
だ
け
で
な
く
、
に
ん
に
く
も
加
え
る
こ
と

で
、
さ
ら
に
風
味
が
ア
ッ
プ
し
、
出
来
上
が
り

に
し
ょ
う
ゆ
や
ソ
ー
ス
な
ど
を
か
け
な
く
て
も

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
代
わ
り
に
、
柑
橘

の
果
汁
を
絞
る
と
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
風
味
に
な

り
、
最
後
ま
で
飽
き
ず
に
食
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
サ
バ
は
同
じ
く
旬
を
迎
え
る
ブ
リ
に
代

え
て
も
作
れ
ま
す
。
青
背
の
魚
の
栄
養
素
を
ち
ょ

び
塩
で
し
っ
か
り
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

１人分の栄養素量…エネルギー 288kcal、たんぱく質 17.9g、脂質 20.0g、食物繊維 1.5g、食塩相当量 0.5g

ちょび塩冬レシピ♪

材料（２人分）

サバ  …········ ２切れ
 片栗粉  ········ 適量
れんこん ······ 100 g
揚げ油    ········· 適量
水菜      ············ 30 g

　 酒  ……･････  大さじ   １
　 しょうゆ  ･·  大さじ     1/2
　 しょうが … 小さじ 1/2
　  にんにく… 小さじ 1/2
かぼすなどの柑橘 ·· 適量

Ａ

町内の協力店舗や医療機関、各総合支所・出張所等にちょび塩レシピを置いていますので、ご活用ください。

作り方

❶�サバは食べやすい大きさに切る。ポリ袋にＡ

を合わせ、切ったサバを入れて軽くもみこみ、
20 分程度おき、下味をつける。
❷�れんこんは皮をむいて５㎜幅の輪切りにする。
水につけてあくをぬく。
❸�水菜はよく洗い、３㎝長さに切る。
➍�❶のサバに片栗粉をまぶし、170 度に熱した
揚げ油できつね色になるまで揚げる。❷のれ
んこんは水気をふき取り、素揚げする。
❺�器に➍を盛り付け、❸を添える。お好みでか
ぼすやゆず、だいだいなどを絞りかける。
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