
【材料 ２人分】

・ タイの切り身
・ 塩
・ えのき
・ 刻みねぎ
・ ごま油
・ 片栗粉

醤油
酢
砂糖
おろしにんにく
おろししょうが
豆板醤（お好みで）

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）

２切れ（約１５０ｇ）
小さじ１/３
1袋の１/３

１パックの１/３
適量
適量

小さじ２
小さじ１

ひとつまみ
適量
適量
適量

タイとえのきのネギ和え

Ⓐ

タイの切り身を一口大に切り、皮目に切れ目を入れ、
全体に塩をふる。
えのきはいしづきを落とし、適当な大きさに手で割く。

ＰＩＣＫ ＵＰ

秋

タイ

Ⓐを混ぜる。

フライパンにごま油を熱し、１の鯛に片栗粉をまぶして焼く。
焼けたタイは皿に取り出し、フライパンを綺麗にしてごま油を
入れて火にかけ、えのきを並べてカリッとするまで両面焼く。

３ のタイ・えのき、刻みネギをボウルに入れ、
２のタレを全体にかけて、食材が崩れないように
優しく和える。


