
エネルギー：126kcal／人

分量
ぶんりょう

（４人分
にんぶん

） 作
つ く

り方
か た

魚
さかな

切身
き り み

　５０ｇ程度
て い ど

４切
き れ

①　魚
さかな

に塩
し お

こしょうをふっておく。

（タラやカレイや鮭
さ け

など） ②　マヨネーズに、すりおろしたにんじんと

塩
し お

・こしょう 少々
しょうしょう

　　料理酒
り ょ う り し ゅ

を加
く わ

えて混
ま

ぜる。

料理酒
り ょ う り し ゅ

大
お お

さじ1/2 ③　カップに魚
さかな

を入
い

れ、上
う え

から②のソースを

にんじん（すりおろす） 中
ちゅう

1/5本
ほ ん

　　かけて、オーブンで焼
や

く。

マヨネーズ ５０ｇ 　（240℃で13分
ぷ ん

くらい）

　※トースターやフライパンでもＯＫ！

　　７～１０分
ふ ん

くらいで様子
よ う す

を見
み

る。

材料
ざいりょう

（切
き

り方
か た

）

魚の

もみじ焼き

すりおろしたにんじんの

もみじの葉っぱのような色が

特徴的です。

魚とマヨネーズの組み合わせは

相性バツグンです！


