
サンマ	 ２尾
酒	 小さじ２
ねり梅	 大さじ２
大葉	 ６枚

小麦粉　	大さじ１・１/２
水	 適量
パン粉	 １/２カップ
油	 適量
レモン	 １/２個

サンマのねり梅はさみ焼き

　近藤 勝子さん　　 杉山 悦子さん　

　落ち葉が舞い散り、秋も深まってきました。今月は、この時期

脂がのっておいしいサンマを使った、「サンマのねり梅はさみ焼

き」を紹介します。

　サンマには、ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）やＥＰＡ（イコサペ

ンタエン酸）が豊富に含まれ、血液をサラサラに保つ働きや、脳

細胞を活発にしてボケ防止に効果がある、と言われています。

　ねり梅の風味が広がって食が進むので、ぜひ、おかずの一品に

お試しください。お酒のつまみにもおすすめです。

（11月の食生活改善推進員）

エネルギー　　395kcal
たんぱく質　　　17.2g
脂　質　　　　　27.6g

カルシウム        49㎎
食物繊維           1.6g
塩　分　　　　   1.2g

１人分の栄養素量

サンマは頭と尾を取り、腹を開いて内
臓と中骨を取り除き、酒をふる。

大葉は、せん切りにする。

クッキングペーパーでサンマの水気を
とり、腹の内側にねり梅をぬり、２の
大葉を散らす。サンマをもとの形にな
るように戻し、切り口に水で溶いた小
麦粉を塗って閉じる。

３を水で溶いた小麦粉にくぐらせ、パ
ン粉をつける。

少し多めの油で両面を焼く。

サンマを３等分に切り、皿に盛って、
くし切りにしたレモンを添える。
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次回「広報つちうら」11月中旬号は、11月17日(火)発行予定です。

今 月 の
メニュー

人口と世帯数 (平成21年10月１日現在 )　14万4534人( 男７万2003人　女７万2531人)５万6605世帯
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