
No.１ 

 

はまぐみ給食のレシピ紹介 
 

はまぐみの給食で食べていただいているメニューを紹介します。 

 

○ 魚ソテーキャロットソース 

―材料（１人分）―   

 魚ソテー                 キャロットソース 

 ・ 銀鮭切り身 60g              ・ 人参     30g 

 ・ 塩、こしょう 少々           ・ マーガリン  １g 

 ・ サラダ油 約小さじ１          ・ コンソメ   １g 

 

エネルギー 137kcal           エネルギー 18kcal 

タンパク質 13.4ｇ            タンパク質 0.3ｇ 

食塩 1.5ｇ               食塩 0.4ｇ 

 

―作り方― 

１ 人参の皮をむき、適当な大きさ（一口大）に切って、中火で水からゆでる。（沸騰してから 

 20 分程度。耐熱容器に入れて大さじ１程度の水をふり、ラップをして 600 ワットの電子レン 

ジで１分程度加熱しても OK です。） 

２ 人参が軟らかくなったら、少量の水をとともにミキサーにかける。 

３ なめらかになったら、鍋に移し、コンソメ、マーガリンを加えて中火にかけ、温める。硬さ 

 は水分を入れて調整する。 

４ 銀鮭に塩、こしょうをする。フライパンにサラダ油を中火で熱し、軽く焦げ目が付くまで両 

 面を焼く。（はまぐみではスチームコンベクションを使用しています。） 

５ 皿にキャロットソースを敷き、焼いた銀鮭を乗せて出来上がり。 

 

―調理のポイントー 

・キャロットソースの水分調整では、あまり水を入れすぎないことがポイントです。 

 （最初ミキサーが回る程度の水を加えるとよいです。） 

 

―コメントー 

・ キャロットソースは鮮やかな人参のオレンジ色に出来上がります。 

・ 人参の色素はカロテンとリコペンの色です。強力な抗酸化作用がある緑黄色野菜です。 

・ カロテンは油と一緒に摂ると吸収率が上がります。 

・ キャロットソースは、人参とマーガリンの脂質でカロテンの吸収率が上がります。 

・ 栄養満点のキャロットソースをご家庭でも召し上がっていただきたいと思います。 

・ 魚はお好みの魚をムニエルにしていただいてもよいかと思います。 

 

―参考としてー 

・ 抗酸化作用とは、体内にある活性酸素の働きを抑える働きのことをいいます。 

・ 活性酸素は体内で発生して細胞などにダメージを与え、身体を酸化させてしまう物質のこと

です。 

                                


