
かつおの香り揚げ
材料 ４人分
か つ お 2 5 0 ｇ
⼩ ⻨ 粉 適 量
揚 げ 油 適 量
レ タ ス 2 枚
レ モ ン 1 / 2 個
（Ａ）しょうゆ 大さじ１

みりん 大さじ1

カレー粉 ⼩さじ1

① かつおは１ｃｍ厚さに切り、（Ａ）で下味をつける。

② レタスはせん切り、レモンは4等分に切る。

③ ①に⼩⻨粉をまぶし、油できつね⾊に揚げる。

④ 器に②と揚げたての③を盛る。

一人分
エネルギ（kcal） 186

たんぱく質（g） 16.0

Ｃａ（mg） 15

塩分（ｇ） 0.7


