
材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

サワラ切身７０ｇ
　塩・こしょう
にんじん
たまねぎ
ピーマン
　マヨネーズ
　白ワイン
　オイスターソース
　こしょう
耐熱カップ

・・・４切れ
・・・少々
・・・２０ｇ
・・・８０ｇ
・・・１５ｇ
・・・大さじ３杯
・・・小さじ１杯
・・・小さじ２/３杯
・・・少々
・・・４枚

3

一度
いちど

オーブンから出
だ

し、ソースをかけて野菜
やさい

がやわらかくなるまで７～１０分
ぷん

焼
や

く。
4

A

サワラを耐熱
たいねつ

カップに入
い

れ、１８０℃に熱
ねっ

した

オーブンで１０分
ぷん

程度
ていど

焼
や

く。

野菜から水が出るようなら少し長めに

作
つ く

 り 方
か た

サワラは流水
りゅうすい

で洗
あら

ってキッチンペーパーで水
みず

気
け

を拭
ふ

き取
と

り、塩
しお

・こしょうしておく。
1

（２００kcal）

焼いて水分をとばすと良い。

 献立名： サワラのオイネーズ焼
や

き

にんじん、たまねぎ、ピーマンは細
ほそ

い千切
せんぎ

りに

してAの調味
ちょうみ

料
りょう

と合
あ

わせ、ソースを作
つく

る。
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