
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     （1人分量） 

りんごジュースを使った白身魚マリネ

魚に塩・こしょうをして、小麦粉をまぶ

して油でカラッと揚げる。 

玉ねぎはスライス、ピーマンはそれぞれ

5㎜角に切る。 

マリネ液を作り、玉ねぎ・ピーマンを混

ぜる。 

器に揚げた魚をのせ、上にマリネ液をか

ける。 

かれい魚     50.0g 

小麦粉      5.0g 

塩こしょう    ひとつまみ 

揚げ油      0.5g 

玉ねぎ       15.0g 

ピーマン     8.0g 

オリーブ油    10.0g 

りんごジュース  20.0g 

白ワイン     6.0g 

黒こしょう     ひとつまみ 
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