
さわらの幽庵焼き 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

一人当たりの栄養価 

エネルギー    １００kcal 

たんぱく質  １０．３g 

脂質       ４．９g 

カルシウム      ８mg 

鉄       ０．４mg 

ビタミンＡ      ６㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．０５mg 

ビタミンＢ２ ０．１８mg 

ビタミンＣ     ０mg 

食物繊維    ０．１g 

食塩      ０．４g 

マグネシウム   １７mg 

亜鉛      ０．５mg 

１ さわらを、下味Ａに漬け込む。 

２ １を２２０℃（スチーム４０％）で、

１３分焼く。 

 

 

 

 

 

 

 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

ゆずの香りがさわやかな一品です。 

  

さわら切り身 ・・・５０ｇ 

   

しょうゆ（濃口）・・ ２ｇ 

三温糖    ・・・ １ｇ 

本みりん   ・・・ ２ｇ 

清酒     ・・・ １ｇ 

ゆず      ・・・ １ｇ・・果皮はせん切りにし、果汁は搾る 

 

 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

ゆずの香りを効かせることで、塩分を控える

ことができます。 

さわらを下味にしっかり漬け込むことで、お

いしく出来上がります。 

・縁結びごはん ・牛乳 ・さわらの幽庵焼き 

・アーモンドあえ ・豚汁 

安来市給食センター 
（ 食数 ２，５００食 ）  

（写真） 

 

（写真） 

 

Ａ

  


