
 

 

 

 

 

  

      

               

ブリのソテー 
～夏野菜ソースをそえて～ 

材料 2人分 

ブリ                                                                                 ２切れ 

塩・こしょう   少々 

小麦粉            適量 

油        大さじ１ 

サラダ油    小さじ１ 
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作り方 

① オクラは茹でて小口切りに、トマトは角切りにする。 

② 鍋に Aを入れて煮立たせ、水溶き片栗粉でとろみをつける。 

③ ブリに塩、こしょうをふり小麦粉をまぶす。中火に熱したフライパンで焼

き、焼き目がついたら裏返し、弱火で２～３分焼く。 

④ ③を②にくぐらせて器に盛りつける。 

⑤ ①と②を和えて器に盛り付ける。 

 

三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

 

<夏野菜ソース> 

オクラ(がくを除く)  ３本 

トマト                                                                           /１/２個(１００ｇ) 

だし汁          ４０ml 

しょうゆ         大さじ１/２ 

みりん          小さじ２/３ 

塩                 少々 

水溶き片栗粉     適宜 


