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サバのピカタ（4 人分） 
 

       
 
 
 

 

 

★ 作り方 ★ 
① サバにこしょうで下味をつけ、小麦粉をまぶす。 

② フライパンに油を熱し、①のサバを揚げる。 

③ にらは、軽くゆでる。 

④ ねぎは、さっと熱湯をかけて、湯通しをする。 

⑤ 残りの調味料（＊）を合わせ、③のにらと④のねぎ

も加える。 

⑥ ⑤の中に、②のさばを入れ、漬ける。 

 

 

サバ 4切れ（240g）  濃口醤油  24g 

こしょう    0.4g    だし    120cc 

小麦粉     20g    すりごま    4g 

油（揚げ油） 20g     酢        4g 

ねぎ       8g     砂糖     12g  

  にら       8g    一味唐辛子 適量 
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お
食
事
に
関
し
て
わ
か
ら
な
い
こ
と
等
が
あ
り
ま
し
た
ら
、 

遠
慮
な
く
管
理
栄
養
士
に
お
た
ず
ね
く
だ
さ
い
。 

        

 

サ
バ
は
、
十
月
か
ら
十
二
月
が
脂
が
の
っ
て

お
い
し
い
時
期
で
す
。
こ
の
時
期
の
サ
バ
に
は
、

Ｅ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
最
も
多
く
含
ま
れ
、
特
に

Ｅ
Ｐ
Ａ
は
他
の
魚
の
三
～
四
倍
も
あ
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
サ
バ
の
血
合
い
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ

ネ
ラ
ル
が
豊
富
に
含
ま
れ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
は
、

青
魚
の
中
で
最
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

 サ
バ
は
、
鮮
度
が
落
ち
る
と
、
ア
レ
ル
ギ
ー
の

原
因
に
な
る
ヒ
ス
タ
ミ
ン
が
増
え
ま
す
。
新
鮮

な
う
ち
に
調
理
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

 動脈硬化を防ぐためには、

血中のコレステロールを増や

さないことが大切です。 

 

●肉や乳製品などには、コレ

ステロールを上げる飽和脂肪

酸が含まれ、逆に、青身の魚

や大豆製品、野菜などには、

コレステロール値を下げる不

飽和脂肪酸が含まれていま

す。 

●ポテトチップスや即席めん

には、コレステロールはほとん

ど含まれていませんが、体内

でコレステロールを増やす働

きがあります。 

●動脈硬化が心配な方は、肉

より青身の魚や大豆製品を意

識してとるようにしましょう。 

今月は青身の魚のレシピで

す。 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を 下

げ
る 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル 多

く
含
む 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を 上

げ
る 
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