
★給食レシピ紹介★ 

メカジキとじゃがいもの甘辛煮 

 

【分量(４人分)】 

メカジキ(角切り)・・・・２２０ｇ 

★酒・・・・・・・・・・小さじ１弱(４ｇ) 

★塩・・・・・・・・・・小さじ１/４(１ｇ) 

片栗粉・・・・・・・・・大さじ３(２７g) 

じゃがいも(中)・・・・・３００ｇ(2 個) 

揚げ油・・・・・・・・・適量 

冷凍枝豆(身のみ)・・・・６０g 

〇砂糖・・・・・・・・・大さじ２強 (２０ｇ) 

〇しょうゆ・・・・・・・大さじ１強 (２０ｇ) 

〇酒 ・・・・・・・・・ 小さじ１強ｇ(４ｇ) 

〇水・・・・・・・・・ １００ｍｌ(カップ１/２) 

 

 

【作り方】 

① じゃがいもは角切りにする。 

② メカジキに★をまぶし、下味をつけておく。 

③ 〇の調味料と枝豆を軽く煮立てておく。 

④ じゃがいもを素揚げする。 

⑤ メカジキに片栗粉をまぶし、油で揚げる。 

⑥ ④、⑤を③の調味料に絡めて出来上がりです！ 

 

ワンポイント 

☝ 給食ではメカジキを使用しましたが、白身魚や鶏肉を角切りにして使っても良いかと思い

ます。 

☝ 調味料の水分は、大量調理用に少し多めになっています。好みに応じて加減しましょう。 

 

 

 

 

 本校の厨房には揚げ物機(フライヤー)が無いため、実際にはメカジキとじゃがいもに油を

絡めて、鉄板に広げてオーブンで焼いて作りました。最後に調味料と合わせる際に、油で揚

げたものと比べると崩れやすいので、崩さないように混ぜるのが意外と大変でした。 

栄養価(左の分量の場合) 

エネルギー：２９６kcal 

たんぱく質：１４．３ｇ 

脂質：１４．７ｇ 

食塩相当量：１．０ｇ  

大量調理の裏話 


