
1人分あたり

エネルギー 食塩相当量 野菜使用量

164kcal 1.0g 42g

【材料】（2人分）
ごぼう ……………
まいたけ ……………
鯛（切り身） ………
酒 ………………
水 …………………
バター ………………
しょうゆ …………
こねぎ（小口切り） ……

小2本
30g
2切れ
大さじ2
100ml
10g

小さじ2
4g

【作り方】
① ごぼうは薄めの斜め切りにする。まいたけは手でさいておく。
② フライパンにごぼう、まいたけを入れ、その上に鯛の切り身を
のせ、酒と水を加えて蓋をし、中火で5分程度蒸し焼きにする。

③ 鯛に火が通ったらバターとしょうゆを加え、蓋をしてバターを
溶かす。

④ 皿に盛り付けて、こねぎをちらしてできあがり。

★お手軽ポイント★
蒸し焼きにするとヘル
シーです！お好きなきの
こでお試しください！


