
北九州市

ワンポイント

・ 魚切り身
・ 塩
・ 洋こしょう
・ 片栗粉
・ 小麦粉
・ 揚げ油

・ たまねぎ
・ にんじん
・ たけのこ水煮
・ はくさい
・ 干ししいたけ
・ （冷凍）さやいんげん
・ サラダ油

・ 中華スープのもと
・ 砂糖
・ しょうゆ（こいくち）

〈水どき片栗粉〉
・ 片栗粉
・ 水

・ 水
・ 塩

① 魚に塩、洋こしょうで下味をつける。

② たまねぎ、にんじんはせん切りにする。はくさ
いは短冊切り（葉と茎は別にする）にする。

③ 干ししいたけはさっと洗い、ぬるま湯でもど
し、せん切りにする。

④ さやいんげんはゆで、5mm小口切りにする。

⑤ 小麦粉、片栗粉を合わせ、魚につけ、170 〜
180℃の油でからっと揚げる。

⑥ サラダ油を熱し、にんじん、たけのこ、干しし
いたけを炒める。

⑦ 水を入れ、あく、油をとり、中華スープのもと、
はくさいの茎を入れ、煮る。

⑧ 砂糖、しょうゆで調味し、はくさいの葉を入
れ、水どき片栗粉を入れ、煮る。
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揚げ物

材料（4人分）

174kcal ／脂質7.0g／塩分1.8g

魚の野菜あんかけ

作り方

あんかけは、料理を冷めにくくす
る工夫の一つで、口あたりをよくし
たり、材料と調味料をうまくからま
せることができます。


