
 

 

 

★魚のみそマヨネーズ焼き★  

 

栄養価（１人分） 

エネルギー 133kcal たんぱく質 14.2g 

カルシウム  15mg  鉄分         0.5g 

＊栄養価は生鮭で計算しています 

 

 

 

材料（４人分） 

お好みの魚     ４切（５０ｇ/切れ） 

酒         ８ｇ 

マヨネーズ  ２０ｇ 

みそ     ２０ｇ 

みりん     ４ｇ 

酒       ４ｇ 

さとう     ４ｇ 

 

マヨネーズに味噌を加えること

で、コクと香ばしさが加わります。 

ごはんに合うおかずです♪ 

作り方 

①魚は酒で下味をつける 

②Ａの材料を合わせて、ソースを作る。 

③①をカップに入れ、ソースをかけ 

 オーブンで焼く。 

魚にソースをからめて焼いて

も美味しいよ。 

焦げやすいので気をつけてね。 

Ａ 


