
まぐろのなべてり

●材料（4 人分） 

・角切りまぐろ（２ｃｍ角程度） 

・酒 

・片栗粉 

・揚げ油 

・生姜 

・さとう 

・しょうゆ 

・みりん 

・水 

 

ひと口メモ　 

　角切りのマグロは骨がなく臭みが少ないため、魚が苦手な子ども

でも食べやすい献立です。甘辛い味付けでごはんがすすみます。 
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●作り方 

①角切りのまぐろに酒を振り、片栗粉をまぶす。 

②まぐろを油で揚げる。 

③すりおろした生姜、さとう、しょうゆ、みりん、水を鍋で煮立た

せてたれを作る。 

④揚げたまぐろを③の鍋に入れ、たれと絡めて、完成。 

※たれに使う水の量は水分がなくならないよう少し多めの量で調

整してください。 

 

 

主菜
125kcal 
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３.６ｇ 
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