
<サワラ>

サワラのネギソース

サワラの切り身2～3切れ、塩こしょう、白ネギ各適量、

①たれ（生姜、青ネギ、ニンニク、醤油、砂糖、酢、ゴマ油

各適量）

白ネギで白髪ネギを作り、水にさらす。①の薬味をみじ

ん切りにし、調味料と合わせてソースを作る。

サワラは塩こしょうしてしばらく置き、

小麦粉をつけて油をひいたフライ

パンで両面を焼く。

②を皿に盛り、①で作ったソース

をかけ、最後に白髪ネギをたっぷり載せる。

あまり火を通しすぎないこと。
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