
 Loup à la chapelure provençale 

白身魚のプロヴァンス風パン粉焼き 

材料（４人分）  
  

スズキなど白身魚 ４切 
１切約 70～80ｇ 

塩こしょう 少々 

オリーヴオイルＥＸＶ 16cc 

タプナードノアール(黒) 24ｇ 

プロヴァンス風パン粉 100ｇ 

 パン粉（ドライ） 30ｇ 

セミドライトマト 20ｇ 

 にんにくペースト 18ｇ（小さじ 1） 

 ブーケプロヴァンサル 23ｇ（大さじ 1） 

 シードルヴィネガーマスタード粒 6ｇ 

オリーヴオイルＥＸＶ 17cc（大さじ 1.5） 

 フレッシュパセリ ９ｇ 
（ドライ 2～3ｇ） 

  

（株）オリーヴ ドゥ リュック 
Luc DOUMENGE 



❶ 魚の切り身に塩こしょうをする。（スズキの他にも 
鯛、金目鯛、むつ、鮭などの魚でも作れます） 

 
❷ オーブン板にクッキングシート
をしき、オリーヴオイルを塗る。 

 
❸ 魚の切り身にタプナードをぬ
る。（１切につき 16ｇ） 

 
❹ 魚の切り身をオーブン板にのせ、パン粉をまんべ
んなく（約 7～8mmの厚さ＝約 25g）のせる。 

 
❺ 220℃に温めたオーブンでアルミホイルをかぶせ
たまま５分間加熱する。５分たったらアルミホイル
を取り除いて３分加熱して仕上げる。 

 

 
 
 
 
かき・ムール貝のプロヴァン
スパン粉焼き（ほたて貝で
もできます）      
 

➡エビ 

作り方  
  


