
A

作
つ く

 り 方
か た 献立名： サケの花園

は な ぞ の

焼
や

き（２２７kcal）

玉
たま

ねぎはみじん切
ぎ

りにした後
あと

、キッチンペー

パーに包
つつ

んで水気
みず け

を切
き

る。

サケの切
き

り身
み

に塩
しお

・こしょう少々
しょうしょう

で下味
したあじ

をつけ

る。
1

2

生サケ切身
  塩・こしょう
玉ねぎ
ピーマン
赤ピーマン
コーン缶
角切りチーズ

マヨネーズ
白ワイン
こしょう

小判型のカップ

・・・４切れ
・・・少々
・・・６０ｇ
・・・中１/４個
・・・中１/４個
・・・１５ｇ
・・・３０ｇ

・・・大さじ４杯
・・・小さじ１杯
・・・少々

・・・４枚

5

　春
はる

らしい華
はな

やかな魚
さかな

 　料理
りょうり

です。赤
あか

、黄
き

、

緑
みどり

が入
はい

るよう好
この

みの野菜
やさい

を使
つか

ってどうぞ。

カップにサケ、ソースの順
じゅん

に入
い

れて１８０℃に

熱
ねっ

したオーブンで１５分
ふん

程度
て い ど

焼
や

く。

材
ざ い

　料
り ょ う

 （４人分
に ん ぶ ん

）
ピーマン、赤

あか

ピーマンをコーンの大
おお

きさに合
あ

わ

せて小
ちい

さく切
き

る。
3

4
Aの調味

ちょうみ

料
りょう

と玉
たま

ねぎ、ピーマン、コーン、チー

ズを混
ま

ぜ合
あ

わせてソースを作
つく

る。
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