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【1人分の栄養価】

kcal ｇ g g mｇ g

10

1.1

エネルギー 脂質 炭水化物 カルシウム 食塩相当量

150 3.6 16.9 1711.7

たんぱく質

管理栄養士からの
ワンポイントアドバイス

【作り方】

塩 少々

小１個
１/２個
１片

少々こしょう
薄力粉
サラダ油
～アップルソース～
りんご

大さじ１
30

野菜料理をプラス１品！

　　　　～白身魚のアップルソースがけ～

【材料】４人分
白身魚 ４切れ

水
しょうゆ 大さじ１

大さじ１/２

大さじ２

りんごを使ったソースで、魚や肉のソテーによく合いま
す。りんごの酸味には疲労回復効果があります。料理にし
て食べるのもおすすめです。

みりん 小さじ1

①白身魚は塩・こしょうをしておく。
②りんごは皮のまま１/２はすりおろし、
　１/２個は５ｍｍ角に切る。
　玉ねぎ、にんにく、しょうがはすりおろす。
③鍋に②を入れて火にかけ、アップルソースを作る
④①に小麦粉をまぶし、フライパンで焼く。
⑤器に④を盛り付け、アップルソースをかける。


