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◎観光に関するお問い合わせは…山陽小野田観光協会（商工労働観光課内　☎ 82-1313）http://sanyoonoda-kanko.com/

「白身魚の蒸し焼き サラダ仕立て」
〜たっぷりの野菜をさっぱりと和えて〜

今月の

おすすめ
料理

寝太郎公園

　

厚
狭
川
沿
い
に
あ
る
５
つ
の
寝
太
郎

公
園
の
う
ち
、
川
東
側
の
最
上
流
部
に

あ
る
ゆ
め
広
場
で
は
、
こ
の
時
季
、
美

し
い
あ
じ
さ
い
の
花
を
見
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

市
内
で
は
江
汐
公
園
の
あ
じ
さ
い

園
が
有
名
で
す
が
、
寝
太
郎
公
園
ゆ

め
広
場
も
ま
た
素
晴
ら
し
い
あ
じ
さ
い

ス
ポ
ッ
ト
で
す
。
ゆ
め
広
場
の
あ
じ
さ

い
ロ
ー
ド
に
は
、
公
園
の
東
側
に
配
置

さ
れ
た
約
２
０
０
ｍ
の
遊
歩
道
に
沿
っ

て
、
31
種
類
、
約
３
０
０
０
本
の
あ
じ

さ
い
が
植
栽
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
般
的

な
セ
イ
ヨ
ウ
ア
ジ
サ
イ
の
ほ
か
ヤ
マ
ア

ジ
サ
イ
や
ガ
ク
ア
ジ
サ
イ
、
ア
マ
チ
ャ

な
ど
が
あ
り
、
多
種
多
様
な
花
の
色
や

種
類
が
楽
し
め
ま
す
。

　

ま
た
、
ゆ
め
広
場
は
ホ
タ
ル
の
名
所

で
も
あ
り
、「
寝
太
郎
の
里
ほ
た
る
祭

り
」（
18
ペ
ー
ジ
掲
載
）
も
毎
年
開
催
さ

れ
、
ス
テ
ー
ジ
イ
ベ
ン
ト
や
露
店
が
並

び
、
多
く
の
人
で
賑
わ
い
ま
す
。
６
月

か
ら
７
月
に
か
け
て
昼
間
は
あ
じ
さ

い
、
夜
は
ホ
タ
ル
を
楽
し
む
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

寝
太
郎
公
園
ゆ
め
広
場
は
、
無
料
駐

車
場
や
ト
イ
レ
も
完
備
し
て
お
り
、
気

軽
に
訪
問
で
き
ま
す
。
美
し
い
あ
じ
さ

い
の
花
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。
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作
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■保健センター監修 ■山陽小野田市食生活改善推進協議会（高千帆校区担当）

【1人分栄養価】エネルギー172kcal／たんぱく質15.5g／脂質6.1g／塩分0.4g

材料（４人分）

❶魚は皮をとって両面に塩をふり，5 分程度おく。
❷じゃがいもは皮をむき，3㎝長さの薄い短冊切りにし，水にさらす。
❸玉ねぎは薄切り，きゅうりは輪切りにし，レタスは一口大にちぎる。
　トマトは 2㎜厚さの半月切りにする。
❹スナップえんどうはすじをとり，ゆでておく。
❺フライパンにオリーブ油を熱し，魚を並べ，水気をきったじゃがいもと A を入れ，蓋をし

て弱火でじゃがいもに火が通るまで 5 分程度蒸し焼きにし，魚は別の皿に取り出しておく。
❻ボウルに B と魚の蒸し汁を加え，ドレッシングを作り，じゃがいもと③を入れてよく混ぜ合わせる。
❼皿に⑥をしき，その上に魚をのせ，スナップえんどうを飾り，最後に残っているドレッ

シングを全体にかける。

白身魚	 4切れ（280g）

塩	 少々

じゃがいも（新じゃが）	 100g

オリーブ油	 大さじ1

　酒（または白ワイン）	大さじ1

　水	 大さじ4

玉ねぎ（新玉ねぎ）	 60g

きゅうり	 100g
トマト	 100g
サニーレタス	 80g 
スナップえんどう	 8本（80g）
　酢（またはバルサミコ酢）	大さじ2
　砂糖	 大さじ1
　塩・こしょう	 少々
　魚の蒸し汁	 適量

A B

今回の料理は“副菜 2 つ，
主菜 2 つ”に該当します。
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副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動

食事バランスガイド


