
【 材料 ４人分】

白身魚切身 ４切

給食は「 ほき」 を使用しましたが「 たら」

など、他の白身魚でもおいしくできます。

白ワイン 大さじ１

ミックススパイス 小さじ1/2

イタリアンドレッシング 大さじ２

油 適量

【作り方】

①Ａの調味料をよく混ぜ合わせる。

②白身魚を①に１０分ほど漬け込み、味をなじませる。

③フライパンに油を入れて熱し、②を入れ、両面に焼き色がつく

まで焼く。

下味を少し工夫するだけで、おしゃれな魚の焼き物が完成

します。給食では、ホワイトペッパー、ガーリックパウダー、

セージ、パセリ、レモンパウダーなどハーブや香辛料が入っ

た「 ミックススパイス」 を使用しました。

ご家庭で「 ハーブを栽培している」、「 ハーブをよく 使う」

という方は、好みでハーブを加えていただいてもさらにおい

しくできそうですね。

「 ミックススパイス」 がない場合は、こしょうやにんにく 、

レモン果汁などを白ワインやイタリアンドレッシングに加え

てアレンジしてみてください。
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