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白身魚のレモン酢 

 
≪材料≫ （１人分正味量 単位ｇ） 
 
メルルーサ切り身    ５０ 
塩            ０．３ 
こしょう         ０．０２ 
でんぷん         ３ 
揚げ油         適宜 
 砂糖          ３ 

Ａ レモン（米酢）     １．７ 
しょうゆ        ３．３ 

パセリ          ５ 
にんじん         ５ 
たまねぎ        １０ 
水            ３ 

 
 
 
≪作り方≫ 
① にんじんはせん切り、たまねぎは薄くスライスし、さっとゆがく。 
② ①とＡを合わせて、レモン酢を作っておく。 
④ メルルーサの切り身に塩こしょうをふり、でんぷんをつけて油で揚げる。 
⑤ ④に②をかけてできあがり。 
 
 
※ 一口メモ 
   揚げた魚にレモン風味のさわやかなソースをかける料理です。 
  メルルーサだけではなく、タラやキスなどでもおいしく食べられます。 
 
 
 
 
 
 
○ 栄養価（1人分）                   
ｴﾈﾙｷﾞｰ 

kcal 

たんぱく質  

g 

脂肪  

g 

カルシウム  

mg 

鉄  

mg
ビタミンＡ

μgＲＥ
ビタミンＢ1

mg 

ビタミン B2 

mg 

ビタミンＣ  

mg 

塩分相当量

g 

98 8.9 3.3 10 0.2 41 005 0.03 2 1.0 

 


