
 

ワンポイントメモ 

 

小麦粉  …………………… 大さじ４（３６ｇ） 

水 ………………………… 大さじ４（２０ｇ） 

コーンフレーク ………… ４カップ（１２０ｇ）－軽く砕く 

（ノンシュガー） 

油 ………………………… 適量 

材料・下準備 （４人分） 

作り方 

白身魚 …………………… ４切（１００ｇ）－二等分にする 

こしょう ………………… 少々 

にんにく（チューブ） … １㎝ 

しょうゆ ………………… 大さじ１と１/３（２４ｇ） 

小麦粉 …………………… 大さじ２（１８ｇ） 

１ 下味をつけた魚に、小麦粉をまぶす。 

２ １にＡをつけた後コーンフレークをつけ、油で揚げる。 

クリスピーフィッシュ 

学校給食レシピ 

 

 主 菜 

 

下味の調味料をよくきってから

小麦粉、コーンフレークをつけ

ると上手く仕上がります。鶏肉

で作ってもおいしくできます！

こちらの内容は、９月の栄養士

連絡会で班ごとに相談して決定

します。 

合わせる（Ａ） 

魚に下味をつける 

 

１.９ｇ 

３２１kcal 

１人分 
エネルギー 

食塩相当量 


