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きゅうしょく

《さめチリ》

①たまねぎはみじん切りにしておき、魚にはでん
ぎ さかな

ぷんを付けておく。
つ

②揚げ物用の鍋に油を入れ、粉を付けて180℃
あ も の よ う なべ あぶら い こな つ ど

できつね色になるまで揚げて取り出す。
いろ あ と だ

③フライパンになたね油をひいて温め、みじん
あぶら あたた

切りにしたたまねぎが透明になるまで炒める。
ぎ とうめい いた

④③に★の調味料を加え、沸騰したら②にかける。
ちょうみりょう く わ ふっとう

【材料】-4人分-
ざいりょう にんぶん

モウカザメ ４切 (１切50g程度)
きれ きれ て い ど

(魚やエビ、鶏肉に代えてもO K)
さかな とりにく か おっけー

じゃがいもでんぷん 適量
てきりょう

揚げ油 適量
あ あぶら てきりょう

たまねぎ 1/4玉
たま

ケチャップ 大さじ 2
おお

酒・チリソース・さとう 各小さじ 1
さけ か く こ

しょうゆ 小さじ 1/2
こ

水 大さじ 1
みず おお

なたね油 小さじ 1/2
あぶら こ

カジキのような

味で、低脂肪・
あじ て い し ぼ う

高タンパクの魚
こ う さかな

です。


