
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

広報かがやき５月号【平成２６年度】 

紹介者 

今井 信江 さん 

（赤見台在住） 

１人分の栄養価 

エネルギー ……３０５kcal 

タンパク質 ……３３．５ｇ 

脂質 ……………１１．３ｇ 

塩分 …………… ０．８ｇ 

 

主食・主菜・副菜を揃えましょう。 

今回のメニューは「主菜」です。 

 
主菜 

汁物 主食 

副菜 

もう１品 

 

 
  

作り方 

①アジを３枚下ろし、骨を抜いて皮をむき、２ｃｍ位の 

そぎ切りにする。 

②春巻きの皮を広げ、４枚はマヨネーズとマスタードを 

塗り、残りの４枚はマヨネーズとカレー粉をふる。 

③春巻きの皮の手前にアジの１／２尾分をおき、皮の 

４辺に小麦粉を水で溶いたノリを付けてクルクル巻く。 

④フライパンにサラダ油を入れ、１８０℃に熱して両面が 

きつね色になるまで揚げる。 

⑤半分に切って、イタリアンパセリを添えて盛り付ける。 

 

 

材料（４人分） 

○アジ ………………………４尾 

○春巻きの皮 ………………８枚 

○マヨネーズ ………………適量 

○粒マスタード ……………適量 

○カレー粉 …………………小さじ１ 

おつまみにもおかずにも手軽にパリパリ食べられて、

お友達が集まるパーティーなどにも最適です。 

お魚は季節によって、秋はサーモンや秋刀魚、 

冬は鱈やいなだでも美味しいです。 

お魚が苦手なお子さんにもおすすめです。 

 


