
栄養価

材　料 1人分 4人分 作り方

マダイ切り身 50g ４切 ① マダイに酒、塩、こしょうをふり下味をつける

酒 ２ｇ 小さじ２ ② トマトは１㎝の角切り、玉ねぎはあらみじん

塩 0.4g 少々 にする

こしょう 適宜 適宜 ③ あさりむきみとオリーブ油、おろしにんにくを
冷凍あさりむきみ ７ｇ ２８ｇ あわせ、②のトマトと玉ねぎを混ぜる
にんにく（おろし） 0.5g １．７ｇ ④ 紙カップに①のマダイをのせ、その上に③を

オリーブ油 ３ｇ 小さじ３ のせ、乾燥パセリをふる
トマトまたはミニトマト １２ｇ ４８ｇ ⑤ ２００℃のオーブンで15分ほど焼く

玉ねぎ 6g ２4ｇ （焦げ目がつくようなら、アルミホイルでふた

乾燥パセリ 1.0g 少々 をして、蒸し焼きにする）

あさりのうまみが出て、魚をおいしく食べられます。あさりは、鉄分が多いた
め、鉄をとりたい人にもおすすめです。オーブンで焼かなくても、耐熱容器に
並べてトースターで焼いてもよいです。魚は、白身の魚が合います。

給食レシピ
鉄分 マダイのアクアパッツァ

エネルギー　122kcal　たんぱく質　12.1g　塩分　0.6g　鉄　2.2㎎

料理の紹介


