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＊タラの梅しそ揚げ 

 

 タラは、高タンパク質・低脂肪の食材です。 

 まさに今が旬で、この時期に取れるタラは身が締まっていてとてもおいしく 

いただけます。 

 鍋料理に欠かせないタラですが、今回は、しそと梅干しを挟んでフライにし、 

さっぱりといただけますので、ぜひお試しください。 

 

フライを作るときには、小麦粉を薄くつけることによって、卵・パン粉のつけすぎを 

防ぎ、油の吸収率を抑えることが出来ますので、小麦粉は薄くつけましょう。 

また、タラには下味をつけていますので、梅干しの塩分と、香味野菜のしその香りで、 

何もかけずにいただきましょう。 

   



タラの梅しそ揚げ 
  

 
材材材材        料料料料((((４４４４人分人分人分人分)))) 

 

・タラ 

・塩 

・梅干し 

・しそ 

・小麦粉 

・卵 

・パン粉 

４００ｇ 

小さじ１ 

３個 

１２枚 

大さじ１ 

１個 

大さじ１０ 

 ・揚げ油 

・キャベツ 

・きゅうり 

・人参       

・ミニトマト 

・ポン酢 

適量 

１６０ｇ 

８０ｇ 

８０ｇ 

８個 

適宜 

 

    

＝＝＝＝作作作作りりりり方方方方＝＝＝＝    

１．タラは１切れを３等分にし、身の中央から皮に向かって半分くらい 

まで切り込みを入れる。 

２．梅干しはたたいておく。しそは洗って茎を取り除く。 

３．タラの切り込みにしそをはさみ、しそに梅干しをぬってから、衣を 

つける。 

４．キャベツ、キュウリ、人参はせん切りにし混ぜ合わせておく。 

５．タラを熱した油で、色よくこんがりと揚げる。 

６．タラと４の野菜を盛り合わせて出来上がり。 

 

※タラの他に、豚肉の薄切り肉や鶏肉でもおいしくいただけます。 

  

  ※ カロリーと塩分 

     カロリー   ２８３kcal   

     タンパク質  ２２．０ｇ 

     脂質     １４．３ｇ 

     炭水化物   １４．１ｇ 

     カルシウム    ８６㎎ 

     塩分      １．３ｇ 

 

 

 

 

            

            

            

                  


