
主催：木津川市健康推進課 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

：２人分
   りぶん

】 

 

さんま（３枚
まい

おろし）１尾
び

 

生
なま

鮭
さけ

        １切
き

れ 

薄力粉
はくりきこ

     １/２カップ 

  卵
たまご

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

紅
べに

しょうがのみじん切
ぎ

り 

          大
おお

さじ４ 

ねぎのみじん切
ぎ

り 大
おお

さじ６ 

粒
つぶ

こしょう       適量
てきりょう

 

  

揚 げ 油
 あ   あぶら

    適 量
てきりょう

 

マヨネーズ 

青
あお

のり 

かつお 

 

 

①  さんまと生
なま

鮭
さけ

をキッチンペーパーでつつみ、水気
みずけ

をとる。 

②  さんまは半分
はんぶん

に切
ぎ

り、生
なま

鮭
さけ

は一口
ひとくち

サイズに切
き

る。 

③  ボウルに衣
ころも

の材料
ざいりょう

を全部
ぜんぶ

入れ
い

、まぜる。 

④  ②に③の衣
ころも

をつけて、中温
ちゅうおん

でゆっくり揚
あ

げてうらがえし、最後
さいご

に油
あぶら

の温度
おんど

を 

上
あ

げて、からりと二度
 に ど

揚げ
 あ

する。 

⑤  マヨネーズ、青
あお

のり、かつおを好み
この

でつけていただく。 

あわせて１/２カップ 

好み
この

の量
りょう

 

この 

衣
ころも

 


