
 

                         世界の料理No.１０２０２２．６．８ 志木中給食室                   

    

                                作ってみませんか？ 

スパイシーさがやみつきに！もっと食べたい味 

 

 

 

 

 

 

＜材料＞ 給食の４人分 

 さば       ２００ｇ             

下 にんにく     少々（１．２ｇ） 

味 酒     ７ｇ（小さじ１強） 

  塩        少々（０．８ｇ） 

  かえり煮干し   ２ｇ（６尾程度） 

衣 タピオカ粉    ２０ｇ（大さじ２強） 

  小麦粉      １６ｇ（大さじ２） 

※揚げ油   

ト 黒砂糖      少々（０．８ｇ） 

ッ チリパウダー   少々（０．４ｇ） 

ピ 塩        少々（０．４ｇ） 

ン 黒こしょう    少々（０．２ｇ）       

グ レモン汁     ２ｇ（小さじ半分弱） 

＜作り方＞ 

① さばは２ｃｍ程度の角切りにして、すりおろしたにん

にく・酒・塩の下味につけこんでおきます。 

② ①にフードプロセッサーで粉状にしたかえり煮干し

をまぶし、衣のタピオカ粉（手に入らなければでんぷ

ん）と小麦粉を混ぜたものをまぶし、からりと揚げま

す。            使ったかえり煮干し⇒ 

※大きな煮干しよりかえり煮干しの方が粉砕しやすいので給食では使いましたが、大きな煮

干しでもOKです。 

③ トッピングは、パウダー状になった黒砂糖とチリパウダーと塩・こしょうを混

ぜておいて揚がった②にふりかけます。最後にレモン汁をふりかけていただき

ます。 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 さばを油で揚げてから、混ぜたトッピングをふりかけます。 

世界の料理を給食に出す時の考え方 
給食で様々な国の料理を出していきますが、「その国の料理を知り、食べることでその国の文化を知り、理解しあえるようになって 

ほしい。」という思いからです。「食べる」ということは「受け入れる」ということなので、外国の料理以外でも新しい献立が出た時も 
同じ思いです。みんなが「新しいものに出会えて楽しい！ワクワクする！」と思えるようにこれからも日々の給食を信頼してもらえるよう 
に作っていきたいと思っています。                             

そくほう 

栄養価 （１人分）    

ｴﾈﾙｷﾞ  ー   １９８kcal 

たんぱく質 １０．９ｇ 

脂肪    １４．５ｇ 

ｶﾙｼｳﾑ    １６ｍｇ 

鉄分    ０．７ｍｇ 

食物繊維  ０．１ｇ 

マグネシウム １５ｍｇ 

亜鉛    ０．６ｍｇ 

塩分     ０．５ｇ 

糖分     ０．２ｇ 

  

1年生の社会科で「熱帯地方の国」について学習しているこの時期

にコラボメニューということで暑い時にも食べやすい工夫をして

いる「インドネシア」の料理を取り入れました。ナシゴレンとの組

み合わせをどうしようかと悩んで職員室の先生たちと相談したと

ころ、スマトラ島で「エンペックエンペック」と呼ばれているこの

料理を市川先生が見つけてくれました。本場ではさばのすり身を丸

めて作るのだそうですが、時期的に混ぜなくて済む角切りにしまし

た。また、マレーシアに住んでいたことのある調理員さんが志木中

にはいらっしゃるので、いろいろと相談にのってもらいトッピング

の味付けなども決めてこの形に決まりました。トッピングをかけ始

めた途端給食室が南国の香りに包まれました。南国(熱帯雨林気候)

なので、高温多湿。腐敗を防ぐ為に香辛料が使われているわけです。

もっと辛い方がいいという人もいたので、分量や配合はお好みで調

整してください。名前は「はじめてフィッシュ」ということで名前

募集をかけたら、素敵な候補がたくさん集まり、悩みましたが2-1

が出したこの名前に決まりました。「スパイシーでおいしかった。」

「また出して欲しい！」「レシピください！」という声が寄せられる

ほどの人気でした。次回は量を増やそうと思います。 


