
旬の食材を使ったレシピ
 白身魚のお好み焼き風
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季節の健康レシピ








●作り方　


  ①白身魚は水気をきっておく。


②キャベツは5mm角の粗みじん切りにする。


③Aを混ぜ合わせる。


④③に小麦粉を2回くらいに分けて入れ、②と混ぜ合わせる。


⑤油を熱したフライパンで①を両面蒸し焼きにし、④を魚の上にのせてふたをして、再度両面を焼く。


⑥⑤が焼けたら、ソースを上に塗り、お好みで青のり・紅生姜・花かつおをかける。


●栄養価（1人分）


 エネルギー…161kcal / たんぱく質…16.4ｇ / 


脂質…2.3ｇ / カルシウム…86mg /  鉄…1.3mg / ビタミンC…42mg / 食物繊維…2.5g / 


塩分相当量…0.8ｇ 


●食推協からのコメント


  キャベツは、カルシウム・カリウム・ビタミンCが豊富で、胃腸障害の改善に効果があるビタミンUを含んでいます。





 


●材料（５人分） 


  カラスカレイ 　………  10切れ


（1切れ30g） 


キャベツ 　　……………  400g 


小麦粉 　　　………………  50g 


 　　 卵 　……………………  1個


 　　 水 　………………… 150ml 


ソース、青のり、紅生姜…… 少々


花かつお  ………………     適量
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