
 

 

いわしの旬は 6月～10月で、種類はマイワシ、ウルメイワシ、カタクチイワシなどが知られています。

マイワシが一般的で、春に北上し、秋に南下します。南下するイワシを「下りイワシ」と呼び、 

下りイワシの方が脂がのっておいしいと言われています。 

ウルメイワシの丸干しには 100ｇ当り570ｍｇ（*）のカルシウムが含まれており、吸収率も牛乳の

40％に次いで 33％と高くなっています。 

*日本食品標準成分表 2020 年版数値 

材料（1人分）                                                                                 

・おからパウダー（2ｇ） 

・いわし開き（30ｇ） 

・食塩（0.2ｇ） 

・こしょう（0.02ｇ） 

・小麦粉（5ｇ） 

・卵（5ｇ） 

・ダイスピーナッツ（5ｇ） 

・パン粉（10ｇ） 

・揚げ油（適量） 

 

（※青色文字の材料は弊社取扱商品です。） 

【千葉県郷土料理】       

外房の銚子港は、イワシの水揚げで有名です。 

国内産のピーナッツは約 7 割が千葉県で生産され

ています。 

つくり方   

                                                 

①いわし開きには軽く塩、こしょうをしておく。 

②小麦粉とおからパウダーは混ぜておく。 

③パン粉とダイスピーナッツは混ぜておく。 

④いわしに②→卵→③の順につけて 

約 180℃で2分程揚げる。 

商品・レシピはＳＮ食品研究所ＨＰをご覧下さい 

ＳＮ食品 

（1 人分） 

https://www.snfoods.co.jp/products/detail/1708
https://www.snfoods.co.jp/recipe/detail/508

