
 
  【いわしくん】 

令 和 ４ 年 ５ 月 ９ 日 （ 月 ） 



 

【 いわしフライ 】 

材料 分量（４人分）ｇ 作り方 

いわしの切り身 40ｇ×４枚 ①  いわしに、小麦粉・卵・ 

    パン粉をつける。 

②  フライパンに油を注ぎ、 

    油を熱し （１８０℃） 

    ①を揚げる。 

③  中濃ソースをかけて食べ 

    る。 

小麦粉 １６ 

卵 ２４ 

生パン粉 ２０ 

乾燥パン粉 ２０ 

揚げ油 適量 

中濃ソース 20 


