

ゴボウの唐揚げ
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1 ゴボウを厚めの削ぎ切りにし、酢水に浸けてアクを抜く

②アク抜きしたゴボウをしっかりと水切りし、唐揚げ粉と一緒にビニール袋に入れて衣をつける

　③油で揚げてできあがりです
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サンマのパン粉焼き

1 サンマは三枚におろし、皮をむき半分に切る（刺身用でもよい）
　②サンマに塩・コショウを振る
　③パン粉に、みじん切りにしたパセリとバジルを混ぜ合わせサンマにつける
　④フライパンに大さじ１のサラダ油を熱し、サンマを時々返しながら焼く
　⑤みじん切りにしたパプリカも同じフライパンの端で炒める
　⑥半分に折ったスパゲティーを油で揚げる

　⑦皿に⑥と④⑤を盛付け、付合せのパセリとレモンを添えてできあがりです






































材料　　　　　　


サンマ　　　　　２尾　　　バジル　　　　　　　　適宜


パプリカ　　１／２個　　　パセリ　　　　　　　　適宜


パン粉　　　　　適宜　　　スパゲティー　　　　　適宜


塩　　　　　　　適宜　　　付合せ(パセリ・レモン等)　適宜


コショウ　　　　適宜








材料　　　　　　


ゴボウ　　　　　　　２本　　　


唐揚げ粉　　　　　　適量　　　

































































