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今回のお料理は・・・�
　今回の料理はフレッシュグル
メ教室の資料です。これは11月
19日（水）にオフトークの自主番
組でも放送されます。�

サンマ（三枚開き）�
エリンギ�
マイタケ�
しいたけ�
れんこん�
もって菊�
そばっこ菜�
　　米酢�
　　砂糖�
　　しょう油�
酒�
片栗粉�
サラダ油�

…………… 2尾�
………………………… 2本�
……………………… 60ｇ�
………………………… 4枚�
……………………… 60ｇ�
………………………… 8花�
……………………1/4把�
…………………… 大さじ4�
………………… 大さじ1強�
…………… 大さじ1強�

………………………… 大さじ1�
………………………… 適宜�
……………………… 適宜�

レシピ�

①サンマに酒をふり10分程おき、
水気をふいて片栗粉を薄くまぶ
し、サラダ油少々で色良く焼く。�

②きのこ類を網焼きし、適宜さく。�
③れんこんをいちょう薄切りし、
かために茹でる。もって菊は花
びらのみちぎっておく。�

④Ａの調味料を合わせる。�
⑤①、②、③を器に盛り、④をか
け、もって菊・そばっこ菜を添
える。�

おすすめポイント�！�
・酒で臭みが抜け、三杯酢で�
　さっぱり食べられるの�
　で魚嫌いな人も食べ�
　やすい�
・簡単にできて季節感�
　あふれる一品�

Ａ�

社会体育館　�（84）4626�
海洋センター　�（84）5511
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