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少々

80ｇ

鰆の酒蒸し 梅ソースかけ

栄養成分(1人分）

カロリー 186kcal
たんぱく質 17.5g
脂質 7.9g
炭水化物 7.1g
塩分 2.4g

【 材料（2人分)】

【作り方】

熱したフライパンにネギを

並べ、弱火でじっくり

焼き目を付ける。

焼き目が付いたら、少量の
水を加えて蒸し焼きにする。
ネギが軟らかくなったら
いったん取り出す。

フライパンに水を入れ、
鰆を乗せた器ごと
フライパンに入れる。

※城山病院のホームページまたはYou Tubeで
このレシピの動画がご覧になれます！

チャンネル登録、高評価、コメントお待ちしてます❕

塩胡椒と酒を振りかけ
中火で10～15分蒸し焼きにする。

鰆を蒸し焼きにしている間に
大葉を千切りにする。

梅干しの種を取り除いて
包丁で叩き、なめらかにする。

出汁と醤油を入れ
よく混ぜ、ソースを作る。

鰆に火が通ったら
器に盛り付ける。

白ネギを添えて

梅ソースと大葉をのせれば

出来上がり！


