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白身魚のカレーあんかけ

作 り 方

①魚にかるく塩をふる。

②玉ねぎは薄くスライスし、人参は２セン

チ長さのせん切りにする。

③鍋に水を入れ、人参、玉葱を加えて煮る。

④ ③の野菜に火が通ったら、グリンピース

を加え、調味料の醤油、砂糖、カレー粉を

入れる。ひと煮したら火をとめて水溶き

片栗粉を入れ、再び火にかけとろみをつ

ける。

⑤魚は片栗粉をまぶして油で揚げ、④の野

菜あんをかける。

★ ひとくちメモ ★

カレー粉は少量でもピリッと辛さを感じ

るので、入れ過ぎないように気をつけて。

材料（幼児１人分）

白身魚 ４０ｇ

片栗粉 小さじ１

油 小さじ１

玉ねぎ １０ｇ

人参 ５ｇ

水 ２０ｍｌ

グリンピース ３ｇ

醤油 小さじ２／３

砂糖 小さじ１／３

カレー粉 少々

片栗粉 小さじ２／３

水 小さじ１
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