
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～～  たたっっぷぷりりのの夏夏野野菜菜ががささっっぱぱりり食食べべらられれまますす  ～～  

＜調理＞●大越郷子 『家の光』２０２３年８月号「家の光料理カード」掲載 

 

アジ(三枚下ろし)････････････４尾分 

タマネギ････････１／２個(１００ｇ) 

パプリカ(赤・黄) 

･･････････････････各１個(１２０ｇ) 

チンゲンサイ････････１株(１００ｇ) 

みりん・酢･･･････････････各大さじ３ 

酒・オイスターソース･････各大さじ２ 

しょうゆ・鶏ガラスープの素(顆粒) 

････････････････････････各小さじ２ 

赤トウガラシ(種を除いて小口切り) 

････････････････････････････１本分 

ショウガ(千切り)･･････････２０ｇ 

ゴマ油 かたくり粉 

➊アジは一口大のそぎ切りにする。

タマネギは薄切りに、パプリカ

は細切りに、チンゲンサイは縦

４等分にして長さを３等分に

切る。 

➋バットに①のタマネギを入れる。 

➌鍋に水８０ｍＬとＡを入れて火

にかけ、沸騰したら②に入れる。 

➍フライパンにゴマ油大さじ１を

熱し、①のパプリカとチンゲン

サイを強火で２～３分炒め、②

に入れる。 

➎フライパンにゴマ油大さじ２を

足し、①のアジにかたくり粉適

量を薄くまぶして入れる。両面

がこんがりするまで４～５分焼

いて②に入れる。冷蔵庫で１時

間ほど漬ける。 

家の光レシピ 

材料(４人分) 作り方 

 

アアジジのの中中国国風風南南蛮蛮漬漬けけ  
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