
《材料》　　4人分
鯵フィーレ４０ｇ・・・・４切れ

A 酒・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.4ｇ 長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・48ｇ

みりん・・・・・・・・・・・・・・・12ｇ
オリーブオイル・・12ｇ しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
米粉・・・・・・・・・・・・・・・・12ｇ でんぷん・・・・・・・・・・・・・・・・48ｇ

かつお節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１ｇ
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・35ｇ

つける。
⑥焼いた鯵にトマトソースをかける

　　　　「ブルちゃん」

　　　ブルーベリーの

②鯵にオリーブオイルをまぶし、鉄板に並べ米粉を振る。
①鯵にAの調味料で下味をつけておく。

⑤だし汁に、トマト・ねぎを入れてひと煮たちしたら、調味料を入れて、でんぷんでとろみを

③170℃のオーブンで18分焼く。
④トマトは角切り、長ねぎは粗みじんにする。

鯵のトマトあんかけ


