
      
                            平成 18年 4月 15日実施用 
 
                    
《材料》1人分 
魚切り身（1切れ） ３０ｇ 
南瓜        ５０ｇ 
生クリーム     ５ｇ 
粉あめ       1３ｇ 
卵          ５ｇ 
ＴＴ小麦粉     １０ｇ 
パン粉       １０ｇ 
揚げ油 
タルタルソース        

茹卵        ２０ｇ    
マヨネーズ     １５ｇ 
玉ねぎ        ７ｇ 
胡瓜         ７ｇ 
塩 ０．２ｇ   こしょう 
キャベツ      ３０ｇ 
トマト       ３０ｇ 
 
  
 
《材料》1人分               
レンコン      ５０ｇ 
砂糖        ５ｇ（大さじ 1／2） 
酢 ８ｇ   赤とうがらし 少々 
 
  
 
《材料》1人分 
オレンジジュース  ５０ｍｌ       
水         ２０ｍｌ 
粉あめ       １３ｇ 
粉寒天       ０．５ｇ 

フライ・タルタルソース

酢バス 

オレンジゼリー 

《作り方》 
① みじん切りした茹卵にみじん切りした胡瓜と玉
葱（水にさらす）マヨネーズを加えてよく混ぜ

合わせ、少々の塩・コショウで味を調える。 
② 付け合せのキャベツは線切りにトマトはくし形
に切る。 
③ 茹でてマッシュした南瓜に生クリーム・粉あめ
を加えてよくこね合わせ個数分に成形してお

く。 
④ 魚切り身、かぼちゃのマッシュに小麦粉、卵、
パン粉の順に衣をつけていく。 
⑤ 180℃の油で魚フライ、南瓜コロッケを揚げる。
⑥ 平皿に線キャベツ、トマトを盛りフライを盛り
あわせる。その上よりタルタルソースをかけて

出来上がりです。 

《作り方》 
① レンコンは皮をむき、薄く小口切りにします。 
② 酢湯でゆでます。 
③ 分量の酢、砂糖を調合した調味液に漬け込んで
出来上がりです。 

《作り方》 
① 分量の水に粉寒天と粉あめを加えよく煮溶か
します。 
② ①にオレンジジュースを入れて攪拌します。 
③ 水洗いした容器に②を流し入れ、粗熱がとれ
たら冷蔵庫内で冷やします。 


