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ち ょ び 塩 レ シ ピ ♪たらのソテーホワイトソースがけ
　今回は旬のたらを使ったレシピを紹介します。バターや
牛乳のコクをいかしてちょび塩にしています。たんぱく質
やカルシウムもしっかりとれるメニューです。他の白身魚
や鮭でも作れるので、ご家庭でぜひ作ってみてください。

【１人分の栄養素量】
エネルギー  196kcal、たんぱく質  19.0g、脂
質 7.6g、カルシウム 136mg、食塩相当量  1.3g

　　　　1 たらはキッチンペーパーで軽く水気をとり、塩・こしょうを振る。薄力粉を薄くまぶす。
　　　　2 たまねぎは薄切りにし、しめじは石づきを除いてほぐす。
　　　　3 フライパンにバターを入れて中火にかけ、1 を並べ入れる。フタをして途中裏返して両面焼
　　　　　 き、器に取り出しておく。
　　　　4 同じフライパンに 2 を入れて炒め、しんなりしたらＡの薄力粉を振り入れ、
　　　　　 全体になじませる。牛乳とコンソメを加え、とろりとするまで煮る。
　　　　5 たらに 4 のソースをかける。茹でて３㎝の長さに切ったほうれん草を添える。

材料（２人分）

たら ················· ２切れ
塩 ·············· 小さじ 1/8
こしょう ·············· 少々
薄力粉 ················· 適量
バター ·················  10g
たまねぎ ··············  50g

　  

  しめじ ·················  50g
  薄力粉 ··········· 大さじ１
  牛乳 ··················150ml
  コンソメ （顆粒）
　　　　　····· 小さじ 1/2
  ほうれん草 ···········  80g
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》▲二十五菩薩出発の様子


