
●鮭
さ け

のガーリックパン粉
こ

焼
や

き

材料　４人分

分
ぶん

　　量
りょう

4切
きれ

にんにく 1/３かけ

淡口
うすくち

しょうゆ 小
こ

さじ２

オリーブ油
ゆ

小
こ

さじ２

酒
さけ

小
こ

さじ1

パン粉
こ

大
おお

さじ5

乾燥
かんそう

パセリ 小
こ

さじ1/2

1 Ⓐを混
ま

ぜ合
あ

わせ、鮭
さけ

を10分
ぷん

ほど漬
つ

け込
こ

む。

2 Ⓑを混
ま

ぜ合
あ

わせ、①にまぶす。

3

中火
ちゅうび

で両面
りょうめん

をこんがりと焼
や

いたら出来上
で き あ

がり。

フライパンにオリーブ油
ゆ

をひと回
まわ

しして鮭
さけ

を並
なら

べ、

鮭
さけ

の切
き

り身
み

すりおろす（チューブタイプは3㎝程
ほど

）

　パン粉
こ

焼
や

きは少
すく

ない油
あぶら

でも揚
あ

げたようにサクッと仕上
し あ

がり、片付
か た づ

けも

簡単
かんたん

なのでおすすめです。鮭
さけ

以外
い が い

にも、鰆
さわら

やタラなどの白身
し ろ み

の魚
さかな

でも

おいしく作
つく

れますよ。

材
ざい

　　  料
りょう

 　 　名
めい

切
き

　り　方
かた

　な　ど

おうちで

B

A


