
徳島県産農産物でつくる、美味しい・楽しい・簡単レシピ！ 

レシピ提供：料理研究家ＨＩＴＯＭＩ 

 

かますのソテートマトソース 

 

▼材料（2 人分） ▼作り方 

○かます        …2 匹 

○トマト        …2 個 

○アボカド       …1 個 

○かつお節       …少々 

○マヨネーズ      …大 1 

○塩、こしょう、小麦粉 …各適量 

○Ａ： 

・練りわさび     …小 1 

・濃口醤油      …大 2 

① かますは下処理をして半分に切り、塩、こ

しょうと小麦粉をふってバター（分量外）

でソテーをする。 

 

② アボカトは 2cm の角切りにしてレモン汁

（分量外）をふり、トマトも 2cm の角切り

にする。 

 

③ ①、②、Ａを混ぜて皿に盛り、マヨネーズ

をかけかつお節をふる。 

 

http://www.tm.zennoh.or.jp/
http://www.hitomi-cook.com/

