
（23） 平成15年４月10日�

材料（4人分）�

今回のお料理は・・・�
　今回の料理は、食生活改善推進員
協議会の皆さん63人が6グループに
分かれ、自慢料理を披露しましたの
で、その中から人気のあったメニュ
ーをご紹介します。今月は「白身魚
と野菜の甘酢あん」です。これは4
月16日（水）にオフトーク通信の自主
番組でも放送されます。�
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レシピ�
①魚は一口大のそぎ切りにし、Ａ
を混ぜ合わせてまぶし、高温の
油できつね色に揚げて油を切る。�

②にんじんは薄切りの短冊切りに、
たけのこ、ピーマン、玉ねぎは
くし形に切り、しめじは石づき
をとってほぐす。きくらげは水
でもどし千切りに切る。�

③フライパンに油を熱して②を炒
め、火が通ったらＢをよく混ぜ
て入れ、とろみをつける。�

④①を器に盛り、③をかける。�
⑥ブロッコリーをゆでて、一口大
の房にし、④の上にかいわれ大
根を散らし、周りにブロッ�

　コリーを飾る。�
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