
2023年 永利保育園

ていきましょう。

〈材料〉
　　秋から冬にかけて旬を迎える魚を手軽に味わってみましょう
　野菜と魚をお皿に乗せ、電子レンジで蒸すだけでとても簡単です。
〈材料〉
・切り身魚　・・・1切れ（７０ｇ　～　100ｇ）　・野菜（ブロッコリー・ほうれん草
・　塩　・・・　ひとつまみ 　　　　　かぼちゃ　など）
・　酒　・・・　大さじ　1/2 　・レモンの輪切り・・・1枚
・　きのこ　・・・1/4～1/6株 　
　☆　ケチャップ・味噌マヨネーズ・しょうゆ・ポン酢・ドレッシングなど
　　　お好み調味料をかける。

〈作り方〉
①　魚に塩を振り、５～10分ほど馴染ませる。
②　耐熱皿に、きのこ・野菜を置き①を乗せて酒を振りかけレモンの輪
　　切りを乗せる。
③　②にラップをふんわりかけ、魚に火が通るまで電子レンジ500wで
　　3～4分加熱する。　
※　ラップを外す際は蒸気に注意してください。
④　☆のお好み調味料をかけてお召し上がりください。

秋も深まり、寒い季節がやってきます

 これからの季節は朝夕が冷え込むようになり、体調を崩しがちです。旬の食材
を使ったバランスの良い食事とおやつで栄養をとり、寒さに負けない体づくりをし


