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７月のアイテム：土用の鰻

アジと野菜の揚げびたし
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１．アジは３枚におろして一口大に切り、軽く塩をふる。
２．かぼちゃは一口大の薄切り、なすは一口大の乱切り、ししとうは包丁で切り目を入れる。
３．鍋にAを入れ、ひと煮立ちさせて火を止める。
４．揚げ油を160℃に熱して２の野菜を素揚げし、火が通ったら３の汁につける。
５．１のアジに片栗粉を薄くまぶし、170℃の抽で揚げて３の汁につけて冷ます。
６．野菜と一緒に器に盛り付ける。
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［材料４人分］

290kcal／調理時間30分
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