
作
つ く

 り 方
か た

アジの切身
き りみ

に塩
しお

・こしょうで下味
したあじ

をつける。1

・・・８切れ
・・・少々
・・・大さじ３杯程度
・・・適宜

・・・２００～２５０ｇ
・・・１５ｇ
・・・２０ｇ程度
・・・ひとかけ
・・・小さじ２/３杯
・・・大さじ１杯弱
・・・小さじ1/２杯
・・・小さじ１/３杯

４に分量
ぶんりょう

の調味料
ちょうみりょう

とむき枝豆
えだまめ

、すり卸
おろ

したしょ

うがを加
くわ

え、揚
あ

げたてのアジにたっぷりのせ

る。

5

だいこんとしょうがは別々
べつべつ

にすり卸
おろ

す。枝豆
えだまめ

は

ゆでて、むき実
み

の状態
じょうたい

にしておく。
3

すり卸
おろ

しただいこんは水気
みずけ

を絞
しぼ

らずに、洗
あら

った

なめこと一緒
いっしょ

に鍋
なべ

に入
い

れ、プツプツいうまで火
ひ

を通
とお

す。

4

（２１４kcal）

 献立名： あげ魚
ざかな

の卸
お ろ

しかけ

アジ切身４０ｇ
　塩・こしょう
かたくり粉
あげ油

だいこん
なめこ
むき枝豆
しょうが
レモン果汁
うすくちしょうゆ
みりん
さとう

アジにかたくり粉
こ

をまぶして１８０度
ど

に熱
ねっ

した

油
あぶら

でカラリと揚
あ

げる。
2

材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

好みでレモン果汁の量を加減してください。
だいこん卸しに火を通すことで辛味が抜けます。
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