
タラのパン粉焼き
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色がつくまで焼く。

◇

付け合わせにクレソンとサツマ

イモのポテサラを。

サツマイモのポテサラ

湯がいてマッシユしたサツマイ

モ100クに牛乳大さじ 2、 薄切り

にしてひと塩したキユウリ1/2本、

紫タマネギ1/8個を加え、マヨネー

ズ大さじ 1で味を調える。

臭み消すニンニク

簡単でおいしいひと皿です。小

学校の食育授業で教えたお料理の

中でダントツに子どもに人気があ

り、お母さま方にも好評でした。

エンニクがうまみを出し、タラ

の臭みも消してくれます。ニンニ

クは塩 。こしょうする前に、タラ

に塗りつけてください。先に塩・

こしょうをしてしまうと、水分が

出てしまうので、うまみがしつか

リタラに入りません。

手軽にオープントースターでも

できます。焼き時間はご家庭の調

理器具の火加減によつて違います

ので、様子を見ながら調整してく

ださい。しつかり焼き色をつけて、

焼けたバン粉のカリカリ感と、柔

らかいタラの身の絶妙な組み合わ

せを楽しんでください。メカジキ

やスズキ、ヒラメなど自身のお魚

でしたらおいしくできます。

パルミジヤーノレッジヤーノチ

ーズが手に入らない場合はパルメ

ザンチーズで代用可能です。

〔第3種郵便物認可〕 聞新日毎

オーブントースターでも簡単に

材 料 (2人分)

タラの切り身………………… 2枚

オリーブ油………………大さじ 1

バター……………………大さじ 1

ニンニク……………………… 1片

塩 。こしょう………………各適宜

パン粉……………………1/2カツプ

パルミジヤーノレツジヤーノチー

ズ………………… :̈.…………20ク

作 り方

0バターを溶かし、オリーブ油と

混ぜておく。

②ニンニクをすり下ろしタラに塗

り=写真、塩 。こしょうをする。
0バン粉とチーズを混ぜておく。

0天板にバター (分量外)を塗り、
タラを置く。

0タラの上を③で覆い、①をスプ
ーンで満遍なくかけ、210度のオ

ープンで15～20分ほど、よい焼き
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オレンジドレッ

シングサラダ

ミカン果汁、オリーブ油各大さ

じ 2、 塩小さじ1/2、 こしよう、タ

イム少々、レモン汁大さじ 1を混

ぜ合わせ、 ドレッシングを作る。

グリーンリーフ 1株は水に放ちパ

リツとしたところを一口大にちぎ

る。ミント1パツクは葉をつまん

でおく。ミカンの実は外皮をむき

4等分する。サラダボウルにグリ

ーンリーフ、ミント、ミカンの実

を入れ、 ドレツシングであえる。

構成・ 」ヽ松や しほ /写真 。関口純
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