
【材料】 1人分

魚切り身 １切れ
玉ねぎ １/６個
人参 小１/４本
アルミホイル 30ｃｍほど
しょうゆ（お好みで）小さじ1/2

① 玉ねぎ、人参は千切りしておく。

② アルミホイルに魚をのせ、①をのせ、包む。

③ 魚焼きグリルの中火で１０分ほど焼く。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

炭水化物
(g)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

57 9.4 18 4.2 0.8 0.6

(１人分)

【作り方】

ひとこと

野菜の代わりにきのこを入れても美味しいです。

時間は目安なのでご家庭で調節してください。
オーブントースターでも出来ます♪

魚のホイル蒸し（和）

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


