
【材料 ２人分】

・ スズキ
・ 塩
・ サラダ油
・ パン粉

トマト
玉ねぎ
レモン汁
オリーブオイル
ハーブソルト
タバスコ

お問い合わせ先：小豆島町役場 農林水産課 ＴＥＬ：０８７９－８２－７０２６ （担当：本田美咲）

４切れ
少々
適量
適量

1個
１/４個
小さじ１
小さじ１
適量
適量

さっぱり食べる！スズキのフライ

Ⓐ

塩を切り身全体に少々ふりかけ１５分程おき、
水分を拭き取る。
Ⓐをボウルに混ぜておく。

Ⓑ

小麦粉
水

大さじ５
大さじ５

ＰＩＣＫ ＵＰ

夏

１の切り身をⒶにくぐらせて、パン粉をつける。
５～１０分程おき、衣をなじませる。

170℃～180℃くらいの温度で揚げる。
揚がったら料理用バットに立てかけるようにおき、
２～３分おいて余熱で火を通す。
Ⓑをかけて召し上がれ。

Ⓑを合わせる。

スズキ


