
 

 

 

我が家の 簡単レシピ

  

◆ 

材
料

（二
人
前
） 

・ 

鯖 

半
身 

・ 

し
し
唐 

数
本 

・ 

レ
タ
ス
・
パ
プ
リ
カ
・
水
菜 

   

カ
イ
ワ
レ
大
根
・
千
切
り
大
根
等 

・ 

片
栗
粉 

必
要
量 

◆ 

調
味
液 

 

・ 

醤
油 

大
さ
じ
１ 

・ 

み
り
ん 

大
さ
じ
１ 

・ 

胡
椒 

少
々 

・ 

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス 

小
さ
じ
１ 

◆ 

甘
チ
リ
ソ
ー
ス 

  ・ 

酢 

大
さ
じ
３ 

・ 

砂
糖 

大
さ
じ
２ 

・ 

豆
板
醤 

小
さ
じ
半
分 

・ 

ケ
チ
ャ
ッ
プ
・
お
ろ
し
に
ん
に
く
少
々 

こ
れ
ら
を
合
わ
せ
、
ふ
ん
わ
り
ラ
ッ
プ 

を
し
、
レ
ン
ジ
で
３
分
位 

 

エ
ス
ニ
ッ 

エスニック風サバの竜田揚げ

   

① 鯖の小骨を丁寧に取り除く 

② ①の鯖を３ｃｍ位に切り、調味液に数分漬け込む 

③ ②の水気をとり、片栗粉をまぶし油で揚げる（しし唐も揚げる） 

 （油は鯖が半分位隠れる程度で良い） 

④ たっぷりの野菜と一緒に盛りつける 

 ◇鯖を鮭やタラに変えたり、調味液をカレー味に変えたり、ソースもポン酢などお好み

の味に変えてはいかがでしょうか。 お酒のおつまみ、ご飯にも合います。 

 

＊ 

作
り
方 

寄稿 渡部あや子さん 


