
 

♪今月
こ ん げ つ

のおすすめレシピ♪ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月
  がつ

に旬
しゅん

を迎える
むか

魚
さかな

の一つ
ひと

である「かつお」を使った
つか

レシピです。 

かつおには高
こう

たんぱく低脂質
ていししつ

で，特
とく

に血合い
ちあ

に含まれる
ふく

ビタミン B１２は魚
さかな

ではトップです。 

また，他
ほか

の魚
さかな

や揚げた
あ

豚肉
ぶたにく

などにもピッタリのソースです☆ 

 

☆かつおの香味
こ う み

あげ☆  〈４人分
に ん ぶ ん

〉       

 

材 料
ざいりょう

 

かつおの切
き

り身
み

 4切
きれ

      しょうゆ 小
こ

さじ 2 

 しょうゆ 小
こ

さじ 1      みりん  小
こ

さじ 1 

 酒
さけ

    小
こ

さじ 1  B    砂糖
さ と う

   小
こ

さじ 1  

 しょうが 少 々
しょうしょう

       しょうが ひとかけ 

                ねぎ   1/4本
ほん

 

                白
しろ

いりごま 少 々
しょうしょう

 

 

<作
つく

り方
かた

>              

① かつおの切
き

り身
み

に A で下味
したあじ

をつける。 

② ①に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし， 油
あぶら

で揚
あ

げる。 

③ B の材 料
ざいりょう

を鍋
なべ

で熱
ねっ

する。（好みで片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつける） 

④ 揚
あ

げたかつおにタレをかける。 

 

A 


