
2017-2018　村上市給食レシピ・プロポーザル

冬-5　かながしらのフリッタータ 

【材料】（2～3人分） 
かながしら（フィレ）　4切れ 
塩　少々 
こしょう　少々 
卵　1個 
(A) 
牛乳　1/3カップ 
小麦粉　1/3カップ 

サラダ油　適宜 

【作り方】 
1　白身魚はひと口大に切り、塩・こしょうする。卵は卵白・卵黄に分ける。 

2　ボウルに卵白を入れてかたく泡立て、さらに卵黄を加えて混ぜ合わせてフリッ
タータの衣を作る。（Ａ）を加えて混ぜ合わせる。 

3　1のかながしらを衣につけて、160度に熱した油でふんわり揚げる。 
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