
A

B

フライパンにオリーブオイルを熱
ねっ

し、タチウオ

を並
なら

べて焼
や

く。
2

1

献立
こ ん だ て

名
め い

  太刀魚
た ち う お

のムニエル （ ２３０kcal）

焼
や

きあがったタチウオをお皿
さら

に盛
も

りつけ、上
うえ

からレモンソースをかける。
6

3
たまねぎ、赤

あか

パプリカ、黄
き

パプリカ、ズッキー

ニをサイノメ切
ぎ

りにする。
材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

タチウオ切り身
　塩・こしょう
　小麦粉
　かたくり粉
　オリーブ油
たまねぎ
赤・黄パプリカ
ズッキーニ
　しょうゆ
　さとう
　みりん
　水
　レモン果汁
　かたくり粉

タチウオを焼
や

いた後
あと

、フライパンの油
あぶら

をキッチ

ンペーパーで軽
かる

く拭
ぬぐ

って３の野菜
やさい

を炒
いた

める。

4
・・・４切れ
・・・少々
・・・大さじ１杯
・・・大さじ１杯
・・・適宜
・・・３０ｇ
・・・各１５ｇ
・・・１５ｇ
・・・大さじ１/２杯
・・・小さじ１/２杯
・・・小さじ１杯
・・・大さじ２杯
・・・小さじ１杯
・・・小さじ１/２杯

Bの水
みず

と調味料
ちょうみりょう

を入
い

れてレモンソースを作
つく

る。

水溶
みずと

きしたかたくり粉
こ

を入
い

れてとろみをつける

と魚
さかな

にからみやすいソースになる。

5

作
つ く

 り 方
か た

タチウオに塩
しお

・こしょうで下味
したあじ

をつけ、小麦粉
こ む ぎ こ

とかたくり粉
こ

を合
あ

わせてものをまぶす。
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