
魚の蒸し物

栄養価（1人分）

エネルギー 106 kcal

たんぱく質 15.9 g

塩分 1.1 g

作り方

① キャベツ、にんじんは食べやすい
大きさに切り、しめじは石づきを
とり、ほぐす。

② 耐熱皿に①を入れ、その上にたらを
のせ、塩こしょう、酒をふる。

③ ②にふんわりとラップをかけて
電子レンジで600w 6～7分加熱する。

④ ポン酢しょうゆをかける。

コツ・ポイント

・たらの他に、鯛や鮭でもおいしく作ることができます。
・カット野菜を利用しても簡単です。

材料（2人分）

・たら 2切れ
・塩こしょう 少々
・酒 大さじ2 
・キャベツ 3枚
・にんじん 20g
・しめじ 1/3パック
・ポン酢しょうゆ 大さじ2

公益社団法人石川県栄養士会 いしかわ栄養ケア・ステーション
〒921-8105 金沢市平和町1丁目3番1号 石川県平和町庁舎3階
TEL：076-259-5061 http://www.ishikawa-eiyoushi.com

2020年度作成


