
材料 (4人分 ) 作り方
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サンマを三枚におろし、半分に切る。片栗粉をま
ぶし、油で揚げる。

しいたけ、たまねぎ、にんじん、ピーマンは薄切
りにし、えのきたけはほぐす。

❷を火が通るまで炒め、調味料を入れ、とろみが
つくまで煮る。

サンマを皿に盛り、❸をかける。

❶

❷

❸

❹

３枚
１/２株
２尾
８０ｇ
１個
３０ｇ
適量
適量

１００ｃｃ
大さじ２
大さじ２
大さじ２
小さじ２
小さじ２

しいたけ
えのきたけ
サンマ
たまねぎ
ピーマン
にんじん
片栗粉
揚げ油

〈調味料〉混ぜておく
水
酒
しょうゆ
みりん
砂糖
片栗粉
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