
にがうりとかつおの揚げ煮

材料 4人分（ｇ）

かつお 160

にがうり 170

でん粉 適量

揚げ油 適量

砂糖 大さじ1弱 ①　かつお角切りと、にがうりにでん粉を付け、160～170度の

みりん 小さじ2弱 　油で揚げる。

濃口醬油 小さじ2 ②　Ａの調味料を小鍋に入れて加熱する。沸騰したら、水溶きでん粉を

水 適量 　加えて、とろみをつける。

でん粉 小さじ1/3 ③　①に②のタレと、白ごまをからめて、出来上がり。

水 小さじ1/3

白ごま 小さじ1弱

７月の献立より、

レシピの一部を紹介します。

Ａ

＜準備＞

かつお：1.5～2センチの角切りにする。

にがうり：縦半分に切って、中の種とワタを除き、

2～3ミリの厚さにスライスする。


