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旬の食材を使ったレシピ
 鯖ソテーの黒酢あんかけ 

A


季節の健康レシピ





●作り方　


  ①鯖は2㎝幅に切り、塩・こしょうする。


②レンコンは小さめのいちょう切りにし、水にさらしてゆでる。


③小松菜は、熱湯で色よくゆでて、4㎝長さに切る。


④黒酢あん（黒酢…50ml、水…25ml、砂糖…大さじ1と1/2、しょう油…大さじ1強）の調味料を混ぜておく。


⑤①に小麦粉をまぶして、サラダ油を熱したフライパンで両面を焼いて取り出す。


⑥フライパンをきれいにしてAを炒め、香りが出たら②を加えて炒めて④で味付けし、水溶き片栗粉でとろみをつけて⑤を戻し入れてひと混ぜする。


⑦器に③を敷き、⑥を盛り付ける。


●栄養価（1人分） エネルギー211kcal / たんぱく質15.1ｇ / 脂質11.0ｇ / カルシウム57mg / 鉄1.7mg / ビタミンC22mg / 食物繊維1.1g / 塩分1.3ｇ　


 ●食推協からのコメント


  レンコンは酢水にさらすと、シャキシャキして歯切れが良くなります。





●材料（4人分）


 鯖（三枚おろし） ………… 1/2尾


塩・こしょう ……………… 各少々


小麦粉 ……………………    適量


レンコン、小松菜 ……… 各100g 


サラダ油 ………………   小さじ2 


ショウガ（みじん切り）… 1かけ


赤唐辛子（小口切り）  …  1本


サラダ油・ごま油… 小さじ1/2 


片栗粉・水 ………   各小さじ2/3
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