
全国農協食品株式会社

 吹き寄せごはんかじきまぐろの南蛮だれ

★南蛮だれ

 ２０ｇ

■ 材料（４人分）

小さじ１

かじきまぐろ

小麦粉

塩・こしょう

油

 ５０ｇを４切れ

 大さじ２ 少々

にんじん  １／１０本

長ねぎ  １／４本

しょう油

砂糖 大さじ２小さじ１油

七味・ごま油  少々

片栗粉  小さじ１

酢  小さじ２

水  １００ｃｃ

砂糖 大さじ２

■作り方

①　南蛮だれを作る。

②　かじきまぐろを焼く

かじきに塩・こしょうをして 小麦粉を薄くまぶす

　　 鍋に水・調味料・みじん切りにした人参と長ねぎを加え煮立てたら、ごま油と七味で風味付けをする。
　　 水溶き片栗粉を加え、とろみをつける。

　　 かじきに塩・こしょうをして、小麦粉を薄くまぶす。
　　 フライパンに油を入れ、中火でかじきを両面焼く。

※

かじきまぐろの南蛮だれ

おいしい魚料理です。食欲を増す酢が入った南蛮だれをかけて食べやすくしています。
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