
矢吹病院 健康栄養科＋日清医療食品

①白身魚に酒、こしょうをふり、10分ほどおいた後、

水気を切り、片栗粉をまぶして揚げる。

②大根はすりおろす。水菜は食べやすい大きさに

切る。

③にんじんを細切りにしてゆでる。

④調味料Aを鍋に入れて火にかけ、沸騰したら火を

止め、軽く水気をしぼった大根おろしを混ぜる。

⑤写真のように皿に野菜と魚を盛りつけ、上から④

のおろしソースをかけて完成。

エネルギー178kcal たんぱく質12.9g カリウム415mg リン144mｇ 食塩0.5g
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ポイント

酢の酸味やごま油の風味がアクセントになり減塩でも美味しくいただけます。
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白身魚と野菜の
おろしソース

ご家庭でお好きな魚で
アレンジしてみては
いかがでしょうか。
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