
    

 

『さばのカレームニエル』 

 

○材料 4 人分

・さば（骨なし）…240g（フィーレ 2枚） 

・カレー粉…1～2g ・小麦粉…大さじ 2  

・油…小さじ 1   ・バター…5g     

 

○アレルギー表示＜●の付いている物が入っています。注意してください。＞ 

卵 乳 小麦 そば ピーナッツ えび かに くるみ 

－ ● ● － － － － － 

※ご家庭で使用する材料によってアレルギーは異なります。調理前にご確認ください。 

○作り方 

① さばを食べやすい大きさに切る。               

② ポリ袋に小麦粉とカレー粉を入れて軽く振り混ぜる。      

③ ②にさばを入れ、小麦粉とカレー粉をまんべんなくつける。   

④ 熱したフライパンに油を入れ、皮目を下にしてさばを入れ皮目に

焼き色がつくまで焼く。                   

⑤ さばを裏返し、ふたをして火が通るまで焼く。         

⑥ バターを入れ、バターが溶けたら全体にからめて完成。     

 
 

栄養価 1人分（フィーレ 1/2切れ）当たり 

エネルギー… 179kcal  たんぱく質… 12.4g  脂質… 12.1g カルシウム… 17㎎ 


