
 

赤魚のカレー南蛮 

＜材料 5人分＞ 

赤魚      ５０ｇ×５切 

片栗粉     大さじ１ 

小麦粉     大さじ１ 

カレー粉    小さじ１ 

揚げ油      適量 

人参       ８ｇ 

たまねぎ    ３０ｇ 

ピーマン     ８ｇ 

薄口醤油    大さじ 2/3 

みりん     小さじ１ 

酢       大さじ１ 

砂糖      大さじ１ 

    

＜作り方＞ 

① 玉ねぎ・人参・ピーマンは千切りにする。 

② Ａを鍋に入れ、一煮立ちさせ火を止め、玉ねぎ・人参・ピーマンを加え

る。 

③ 片栗粉・中力粉・カレー粉を混ぜ合わせたものを赤魚にまぶし、１７０

度の油で揚げる。 

④ ③に②をかける。 

カレー味の南蛮漬け

です！ 

カミカミするめサラダ 

＜材料 5人分＞ 

さきいか    ２0ｇ 

ごぼう     80ｇ 

みりん     小さじ１ 

薄口醤油    大さじ 1/2 

酢       大さじ 1/2 

きゅうり    150ｇ 

人参      15ｇ 

コーン     30g 

すりごま    小さじ１ 

マヨネーズ   大さじ２弱 

こしょう    少々 

＜作り方＞ 

① ごぼうはささがきにして水にさらしアクを取った後、Aの調味料で煮

て下味をつける。 

② きゅうりは輪切りにし、塩もみする。 

③ 人参は千切りにし、さっとゆでる。 

④ ①③が冷めたら、水分を絞ったきゅうり・人参・コーン・さきいかと

混ぜ合わせ、Ｂの調味料・すりごまを加え、味を調える。 

かめばかむほど、味の

あるサラダです。しっ

かりかんで食べてかむ

力をつけましょう。 A 

B A 


