
レシピ③主菜 魚の味噌マヨ
ホイル焼き

① 白身魚に酒をふり、10分ほどおいておく。しめじは小房にわけておく。
② にんじんは長さ４ｃｍの薄切り、玉ねぎを 1ｃｍ幅、レモンを５ｍｍ幅の輪
切りにする。

③ アルミホイルにバターを塗り、玉ねぎ、白
身魚、にんじん、しめじの順に並べる。

④ Aを混ぜ合わせ③にかけ包む。
⑤ ④を 200℃のオーブンで 20分程度焼く。

● 材料（２人分）

　白身魚………………
　酒……………………
しめじ…………………
たまねぎ………………
にんじん………………
無塩バター……………
　減塩みそ※１………
　マヨネーズ…………
　無塩ポン酢…………
　一味唐辛子…………
レモン…………………
アルミホイル…………

７５ｇ×２切れ
小さじ１
４０ｇ
４０ｇ
２０ｇ
４ｇ
５ｇ
大さじ２
小さじ 2/5
少々
３０ｇ
適宜

1人分栄養価

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

184kcal

15.1g

11.3g

7.2g

1.0g

● 作り方

レシピ②主食 きのことベーコンの
和風パスタ

① 沸騰したお湯にスパゲティを入れてゆで、水けを切る。ゆで汁は大さじ４
残しておく。

② しめじは小房にわけ、しいたけは石づきを切り落とし、薄切りにする。
③ ねぎは小口切りに、玉ねぎは薄切りに、ベーコンは１ｃｍ幅に切る。
④ 中火で熱したフライパンにオリーブ油をひ
き、にんにくを入れ香りが出るまで炒める。

⑤ フライパンに②③を加え、炒める。
⑥ きのこがしんなりしたら、バター、しょう
ゆ、スパゲティのゆで汁を加え、中火で炒
めあわせる。

⑦ スパゲティを加え、よく絡ませる。
⑧ 器に盛りつけ、ねぎ、刻みのりをのせる。

● 材料（２人分）

スパゲティ……………
たまねぎ………………
しめじ…………………
しいたけ………………
減塩ベーコン※１……
にんにく………………
オリーブ油……………
バター…………………
減塩しょうゆ…………
ねぎ……………………
刻みのり………………

１６０ｇ
１００ｇ
８０ｇ
６０ｇ
６０ｇ
６ｇ
小さじ１
６ｇ
大さじ２
１０ｇ
２ｇ

1人分栄養価

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

491kcal

18.9g

18.0g

69.8g

2.1g

● 作り方

※１：塩分 25％オフ
　　　（食塩相当量 2.0ｇ（100g あたり）商品比）

※１：塩分 20％オフ
　　　（食塩相当量 8.1ｇ（100g あたり）商品比）
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