
とっておき旬の料理

サバ 1尾

しょうが汁 小さじ1

酒 大さじ1

しょうゆ 大さじ1

ネギ 1/4本

塩 適宜

ピーナツ 200g

片栗粉 大さじ3

卵液 1個分

揚げ油 適宜

②

乾炸魚片（カンザギュベン、魚のピーナツ揚げ）

サバは3枚におろし、薄身を取ってそぎ切りにする。

しょうが汁、酒、しょうゆ、塩の中に浸し、ネギを混ぜ

て20分くらい置く。

①

作　り　方材　　料 （6人分）

①のネギを除いて片栗粉を付け、卵液、②のピーナ

ツをまぶして、熱した油でからりと揚げ、器に盛り付け

る。

③

ピーナツの皮をむき、細かく刻む。

ポイント

秋は“さ”の付く魚が旬です。体にい

い脂質をたくさん含んだサバを油で

揚げた中華の一品です。冷めてもお

いしいので、お弁当のおかずにも

ぴったりです。
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