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〈材料〉１人分分量 〈作り方〉

魚の酢豚風

　餡がかかっているので、ボリュームもで
て、食べやすく、甘酢の味に変化がありお
いしいです。

� 城内病院　管理栄養士

魚� 60ｇ
塩� 0.3ｇ
片栗粉� 5ｇ
揚げ油� 適量
玉ねぎ� 40ｇ
生椎茸� 10ｇ
人参� 10ｇ
ピーマン� 10ｇ
油� 1㏄
　薄口しょうゆ� 6㏄
　濃口しょうゆ� 2㏄
　砂糖� 3ｇ
　酢� 3㏄
　おろししょうが� 2ｇ
　だし汁� 10㏄
片栗粉� 1ｇ

エネルギー� 201kcal
たんぱく質� 10.4ｇ
脂質� 9.8ｇ
塩分� 1.7ｇ

①�人参は乱切りにして、下ゆで

しておく。椎茸、ピーマン、

玉ねぎは、２㎝角に切る。しょ

うがはすりおろしておく。

②�魚は食べやすい大きさ（２～

３㎝）に切り、塩をして、片

栗粉をつけて揚げる。

③�鍋で玉ねぎ、椎茸を油で炒め、

火が通ってきたら、ピーマン

を炒め、片栗粉以外の調味料

を加え、しょうがのすりおろ

しも入れる。

④�沸騰してきたら、下ゆでした

人参を加え、片栗粉を入れて

トロミをつけて、揚げた魚の

上にかける。


