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1. 白身魚に塩・胡椒をし、小麦粉、溶き卵、パン粉
の順につけて揚げる。

2. ほうれん草はさっと茹でておき、油を熱したフラ
イパンに、茹でたほうれん草を入れて炒め、塩で
味を調える。

3. たまねぎ、洋風スープの素、ダイストマト、トマ
トケチャップ、ソースを煮立て、トマトソースを
作る。トマトの酸味が残る場合は、砂糖を加えて
味を調える。

4. 切り込みを入れたパンに2のほうれん草を挟み、3
のトマトソースを掛けて、１の白身魚フライをサ
ンドする。

白身魚 ・・・・・・・4切れ

塩・胡椒 ・・・・・・少々

小麦粉 ・・・・・・・適量

溶き卵 ・・・・・・・1/2個

パン粉 ・・・・・・・適宜

揚げ油 ・・・・・・・適宜

ほうれん草 ・・・・・1/2束(3㎝長さ)

油 ・・・・・・・・・適量

塩 ・・・・・・・・・適量

たまねぎ ・・・・・・1/4個(みじん切り)

洋風スープの素 ・・・小さじ1弱

ダイストマト缶 ・・・1/3缶

トマトケチャップ ・・大さじ2

ソース ・・・・・・大さじ1

砂糖 ・・・・・・・・適宜

コッペパン ・・・・・4人分

11月10日のトマトメニュー

フィッシュサンド
(トマトソース)

レタスやコーンなどの野菜や、
チーズ、ゆで卵などを加えて
アレンジしても美味しいです。

材料(4人分) 作り方


