
たらの臭み取りに、塩の代わりに砂糖

を使い、余分な塩分をカット（たらに

甘味は残りません）！ 

柚子胡椒の辛味がアクセントになった

ポン酢ベースのソースは、薬味たっぷ

りで塩分の少なさを感じさせません。 

  
～塩分控えめレシピ～

 

 

 

 

 

＜材料＞２人分            （1 人分：118kcal、塩分 1.0ｇ） 

生たら切り身 ２切れ    ポン酢 

ゆずこしょう 

オリーブ油 

砂糖 

レタス 

パプリカ（赤） 

かいわれ大根 

大さじ 1 

小さじ 1/3（2ｇ） 

小さじ 1 

少々 

2 枚（30ｇ） 

10ｇ 

10ｇ 

砂糖 

こしょう 

適量 

少々 

薄力粉 

油 

小ねぎ 

大葉 

小さじ１ 

小さじ１と 1/2 

1 本（6ｇ） 

2 枚（2ｇ） 

＜作り方＞ 

１． たらの切り身にまんべんなく砂糖をふり、２０分おく。レタスは食べや

すい大きさにちぎり、かいわれ大根は根元を切る。パプリカは薄切りに

する。 

２． 小ねぎは小口切り、大葉は縦に２等分し千切りにする。A をよく混ぜ、

刻んだ小ねぎと大葉を加え混ぜ、味をなじませる。 

３． 水でたらを洗い、キッチンペーパーで水気をしっかり拭く。こしょうを

ふり、薄力粉を茶こしで両面に薄くまぶす。 

４． フライパンに油を入れて熱し、たらを並べて中火で両面を焼く。 

５． 皿に４を盛り、２をよく混ぜて上にかける。レタス、パプリカ、かいわ

れ大根を添える。 
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