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　＜下処理＞

　　魚（切り身）  流水で洗い、食塩、こしょうをふる

　 かつお節(だし用）  沸騰した湯を弱火にし、沸騰を
           おさえた後、かつお節を入れる。
           沈んだら取り出す。

　　キャベツ  短冊切り

　　にんじん
 線切り

　　たまねぎ

　　もやし 食べやすい長さに切る

　　さやいんげん  斜め切りにし、茹でる

　　しょうが  みじん切り

　　かたくり粉  水で溶く

　＜作り方＞

(1) 魚にかたくり粉をまぶし、植物油で揚げる。

(2) 植物油で、しょうが、たまねぎ、にんじんを炒め
　　　    食塩をふり、キャベツ、もやしを入れる。

(3) かつおだしを加え、煮立ったら、砂糖、清酒、
           こいくちしょうゆで調味し、水溶きかたくり粉で
           とろみをつける。
           さやいんげんを加え、仕上げる。

(4) （１）に（３）をかける。
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