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白身魚の 
ふわっと煮 ふわっと煮 

◎ひとくちメモ……麻賀説子さん（精華台）
やさしい味で体が温まる一品です。
魚は白身であれば、どんな魚でも応用できます。
昆布は細いせん切りにして、白菜と一緒に召し上がってください。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

一人分の栄養価
エネルギー 98kcal
タンパク質 11.1g
脂　　質 3.0g
カルシウム 48mg
塩　　分 0.2g
食物繊維 1.9g

〔材料〕…６人分
鯛………………300g
ネギ ……………60g
白菜……………420g
薄口醤油…………2g
昆布 ……………12g
Ａ・酒 …大さじ2杯
・水 ……6カップ

片栗粉 …大さじ1と1/3
ゆずの皮 ………適量

【作り方】
①平たい浅鍋で「A」に食べやすい大きさ
に切った昆布をつけて、水だししておく。
②ゆっくりと温めて、沸騰する前に５cm
程度に切ったネギを入れる。
③ブクブク沸いたら鯛を加えてさっと煮る。
④白菜を軸と葉に分けてゆがき、食べやす
い大きさに切る。
⑤器に昆布、ネギ、白菜を盛り、上に鯛を
盛る。
⑥煮汁に片栗粉でトロミをつけ、上からか
け、ゆずの皮の千切りを乗せる。
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◎ひとくちメモ……藤原
ふじわら

知
とも

子
こ

さん（南）

簡単にあっさり、おいしく食べられます。
季節に合わせて、さわらなどの白身魚でアレンジしてくだ

さい。
〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

〔材料〕…６人分
白身魚（たら）
…………240g(40g×6)
しいたけ …………90g
にんじん …………30g
玉ねぎ …………… 60g
プチトマト ………60g
油 …………………少々
塩 …………………少々
こしょう …………少々

一人分の栄養価
エネルギー 42kcal
タンパク質 7.7g
脂　　質 0.3g
カルシウム 18mg
食物繊維 0.9g
塩　　分 0.1g

【作り方】

①白身魚（たら）は、水気を拭き取

り、塩、こしょうで下味をつける。

②しいたけ、にんじん、玉ねぎは縦

細切りにし、フライパンに油をし

き、あらかじめ炒めておく。

③アルミ箔を25�大きさに切り、①
に②の野菜をのせ、口を合わせて

閉じ、蒸し器で10分～15分間蒸す。
④お皿に盛り、プチトマトを添える。

白身魚の
ホイル包み
蒸し
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87 白身魚の
ワイン蒸し

～あっさり、おいしい～

〔作り方〕
�パットに白身魚を並べ、塩、コショ

ウ、白ワインをふりかけ約20分おく。

�湯気の上がった蒸し器に�をのせ10

分ほど蒸す。

�マッシュルームは薄切りにし、レモ

ン汁をかけておく。

�ベーコンは細切り、ニンニク、パセ

リはみじん切りにする。

�フライパンにサラダ油を熱し、ニン

ニク、ベーコン、マッシュルームを

炒め�の蒸し汁を加え、好みで塩

少々(分量外)を加える。

�皿に白身魚を盛り�のソースをかけ

てパセリをふる。

一人分の栄養価

エネルギー 169kcal
タンパク質 14ｇ
脂　　質 10.8ｇ
カルシウム 17㎎
食物繊維 0.7ｇ
塩　　分 1.4ｇ

〔材料〕……６人分
白身魚(サワラ60g)………６切
マッシュルーム …………90g
ニンニク ………………5かけ
パセリ ……………………１枝
ベーコン …………………60g
レモン汁 ……………小さじ１
塩 …………………………２g
コショウ …………………少々
白ワイン…………………75cc
サラダ油……………小さじ1.5

◎ひとくちメモ………白畑丈子さん（南稲八妻）
魚嫌いの方でも、おいしく食べられます。

〔精華町食生活改善推進員連絡協議会 ｢あすなろ会｣〕
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