
 

 

 

 

 

 

令和２年度 ４月号 

川口市立十二月田小学校 

給食レシピ♪ 白身魚のチリソースかけ 

【材料：給食４人分】 

・白身魚・・・・・・・・・200ｇ 

・片栗粉・・・・・・・・・適量（魚にまぶす） 

・揚げ油・・・・・・・・・適量 

・しょうが・・・・・・・・少々 

・にんにく・・・・・・・少々 

・ながねぎ・・・・・・・5ｃｍほど 

・ごま油・・・・・・・・・小さじ 1/2 

・砂糖・・・・・・・・・・・大さじ 1 

・酒・・・・・・・・・・・・・小さじ 1と 1/2 

・塩・・・・・・・・・・・・・少々 

・中華スープの素・・小さじ 1/2 

・トマトケチャップ・・大さじ 1 

・一味 or七味・・・・少々 

・片栗粉・・・・・・・・・小さじ 1/2 

・水・・・・・・・・・・・・・24ｃｃ 

チリソースは、エビチリなどでおなじみのチリソ

ースを使用します。ねぎやしょうが、にんにくなど

の香味野菜と、ごま油を使用して食欲をそそる香

りに仕上げているので、ごはんが進みます。 

【作り方】 

① 野菜などの下処理をしておく。しょうが（みじん

or おろし）、にんにく（みじん or おろし）、なが

ねぎ（小口切り）。 

② 鍋にごま油・しょうが・にんにくを入れ、油に香り

が移ったら、ながねぎを炒める。ながねぎがしん

なりしたら、調味料を加えてひと煮立ちさせ、

水溶き片栗粉でとろみをつける。 

③ 鍋またはフライパンに揚げ油を入れて、１７

０℃の油で火が通るまで揚げて、チリソースを

かけて、できあがり。 



 


