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作り方

①鯵を三枚に卸し、小骨を抜く
②水と小麦粉と卵を混ぜる
③鯵に塩コショウで下味をつける
④ ②で作った液をつける
⑤パン粉をつける
⑥揚げる
⑦完成！

　　　　　　食べ残しが少なくて、
　　　健康に良い献立を皆さんに届けよう！

アジフライの材料(2人分)

鯵　　　　　　2匹　　    塩コショウ　　適量
水　　　　　　大さじ2    小麦粉　　　　大さじ3
卵　　　　　　１個　　  パン粉(衣用)　適量


