
                        

 わかさぎのエスカベージュ 

わかさぎは、体長１０㎝ほどのほっそりし

た姿が特徴です。淡白な味わいで、内蔵ごと

食べられるので、カルシウムを摂取するのに

とてもいいです。 

揚げるほかに、佃煮、あめ煮、焼き物、煮

びたしなどにして、食べられます。 

この日の献立は「クロワッサン 牛乳 イ

タリアンスパゲティ わかさぎのエスカベ

ージュ コールスローサラダ」でした。 

 

 

わかさぎのエスカベージュ 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 材 料 （４人分） 

 わかさぎ（でんぷん付き） 

（約７ｇ×約４尾）×４ 

 揚げ油          適宜 

 たまねぎ         ６０ｇ 

 赤ピーマン        ３２ｇ 

 黄ピーマン        ３２ｇ 

パセリ          ０．８ｇ 

レモン果汁        １０ｇ 

砂糖           １０ｇ 

ワインビネガー      １２ｇ 

食塩            １．２ｇ 

しょうゆ          ４ｇ 

こしょう          ０．０４ｇ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 作り方  

① わかさぎを揚げる。 

② たまねぎ、赤黄ピーマンは、薄く切る。 

③ パセリはみじん切りにする。 

④ 切った野菜はゆでる。 

⑤ レモン果汁、砂糖、ワインビネガー、塩、しょうゆ 

  こしょうを混ぜ合わせる。 

⑥ 合わせた調味料と茹でた野菜を混ぜて、揚げたわか

さぎにかける。 

 

 

 

 

 

☆ 栄養価（１人当たり） 

   エネルギー ６９ｋｃａｌ  たんぱく質 ４、１ｇ    

脂質   ２、５ｇ     塩分   ０、７ｇ 

 


