
  
 

  

  
材料：4人分 作り方

白身魚フィレ：400g
ココナッツミルク：200ml
カレー粉：大さじ1
塩：適量
こしょう：適量
パン粉：適量
油：適量

1. 魚フィレは一口大に切り、塩、こしょう、カレー粉をまぶしま
す。

2. ココナッツミルクに漬けて10分ほど置きます。
3. パン粉をまぶしてフライパンに油を熱し、両面をこんがりと焼

きます。
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