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レシピ提供元：矢板高校栄養食物科チーム☆道の駅

 

①白身魚に、塩こしょうを振って 3～ 5分置き、 余
　分な水分をとり薄力粉をつけておく。
②赤ピーマンは食べやすく切り、トマトは荒みじん
　にする。
③フライパンを熱しバターを溶かし、白身魚の両面
　を焼き、皿に盛る。
④フライパンで赤ピーマンを炒める。生クリーム、
　塩こしょう、醤油、コンソメ、を加え 3分煮込む。
　最後にトマトを混ぜてソースをつくる。
⑤白身魚にソースを盛りつけて完成。

 ・白身魚（切り身）　 8切れ
 ・塩　　　　　　　少々
 ・こしょう　　　　少々
 ・薄力粉　　　　　適量
 ・バター　　　　　少々

 
 ・赤ピーマン　　　1個
 ・トマト　　　　　2個
 ・醤油　　　　大さじ 1
 ・生クリーム　大さじ 4
 ・コンソメ　　小さじ 1 
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