
   【 材　料 】：４人分
～たれの材料～

・くじら肉 ２００ｇ ・サラダ油 ２ｇ（小さじ1/2）

　しょうが ２ｇ（小さじ1/2） ・玉ねぎ １２ｇ（1/6個）

　濃口しょうゆ ５ｇ（小さじ１弱） 　トマトケチャップ ３６ｇ（大さじ２）

　酒 ５ｇ（小さじ１） 　酒 ５ｇ（小さじ１）

・かたくり粉 ２０ｇ（大さじ２強） 　ウスターソース ５ｇ（小さじ１弱）

・てんぷら油 適量 　濃口しょうゆ ３ｇ（小さじ1/2）

　砂糖 ３ｇ（小さじ１）

　水 10ml（小さじ２）

   ≪下ごしらえ≫
❶ くじら肉を1.5㎝角に切る。　　　　　　　　　

❷ しょうがはすりおろし、玉ねぎは3㎜程度にスライスする。　

❸ 下味用の調味料を合わせ、くじら肉を漬けておく。　

❹ たれの材料のうち、サラダ油と玉ねぎ以外の調味料を合わ

　 せておく。

   ≪作り方≫
① 170℃にてんぷら油を加熱し、❸のくじら肉に片栗粉をまぶして揚げる。

② フライパンにサラダ油を入れて熱し、玉ねぎがしんなりするまで炒める。

③ ②に❹の調味料を加えて火を通す。

④ ①の揚げたくじら肉を③に加えて、全体をからめて完成。

エネルギー（kcal） たんぱく質（g） 脂　肪（g） 食塩相当量（g）

147 11.2 5.5 0.6

※１人当たり

★くじら肉の衣は、くじらをさっくり仕上げたいならかたくり粉、たれにしっかり

　味をなじませたい場合は、小麦粉を半分混ぜます。好みで変えてください。

★くじら肉の下味は、前日から漬けて冷蔵していた方が臭みがぬけやすいです。

☆問合せ先：石巻市教育委員会　河北学校給食センター　℡0225-62-2354
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