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【あじの南ばんづけ】

材料（4人分） さとう 大3・1/2

あじ（３枚おろし）８枚 しょうゆ 大2・1/2

片栗粉 1/4カップ 酢 大3

揚げ油 適量 ごま油 小１

にんじん 1/3本 千切り 一味とうがらし

少々

玉ねぎ 1/2個 うす切り

【作り方】

① 材料を切る

② 鍋に調味料を入れ、煮立てる

③ あじに片栗粉をつけ、油で揚げる

④ ③に②をかける

さっぱりとして、酸味がきいた南蛮づけは

食欲がおちたときにおすすめです


