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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
24日（水）にオフトークの自主番組
でも放送される予定です。�
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①さんまは内臓を除き、三枚にお
ろし酒をふっておく。�

②三枚におろし酒をふっておいた
さんまの水気をとり、片栗粉を
まぶし両面を焼く（少し焦げ目
がつく程度）。�

③両面を焼いたさんまを半分に切
り、Ａを混ぜ合わせ、焼きから
める。�

④米飯に焼きからめたさんまをの
せ、好みで粉山椒をふる。�

おすすめポイント�！�
・塩焼きとは違う変�
　化のあるメニュー�
　で味わえる。�
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優勝した一般の皆さん
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