
～野菜の風味とレモンの酸味で減塩～

ぶりのアクアパッツァ

材料(2人分)

ぶり（2切れ） 140g

玉ねぎ 100g

しめじ 100g

ミニトマト 6個（60g）

レモン(レモン汁も可) 2切れ(10滴)

調味料

料理酒 15g（大さじ１）

オリーブオイル 12g（大さじ１）

顆粒コンソメ 2g（小さじ１/2)

にんにくチューブ 2g（4cm）

こしょう 少々

水 200ml
下準備

・ぶりを料理酒に5分漬けてペーパータオルで

 ふき取り、こしょうで下味をつける。

・ 玉ねぎは薄切りにし、しめじは小房に分ける。

・ ミニトマトのへたをとる。

・レモンは薄切りにする。

公益財団法人仙台市健康福祉事業団

他の減塩レシピをご覧になりたい方は、
右記のQRコード[今日からはじめよう！減塩生活]を読み込んでください。

食塩量
0.9g



作り方

●● 減塩のコツ ●●

・にんにくやオリーブオイルの風味と野菜の

うま味や酸味を生かした一品です。

●● いろいろアレンジ ●●

・お好みでイタリアンパセリをかけると、
風味が増します。
・鯛、たらやメバルといった魚を使用する
のもおすすめです。

・あさりを入れるとスープのコクが増します。

フタをして10分ほど中火で蒸し焼き
にし、器に盛りつけたら完成。

ぶりのアクアパッツァ（1人分）

・食塩量 0.9g

・エネルギー量 290kcal

・野菜量   130g

フライパンにオリーブ油とにんにくを
中火で熱する。

香りが出たら、ぶりは焼き色が付く
ように中火で両面加熱する。

ぶりを端によけて、玉ねぎとしめじを
加えて中火で炒める。

③の火が通ったら、ミニトマト、
コンソメ、レモン、水を加える。

① ②

③ ④

⑤

「ぶり」の栄養価は、青魚の中でもトップクラス。

カルシウムの吸収を助けるビタミンD、貧血予防の

鉄分、コレステロールの代謝促進や肝機能強化が

期待されるタウリンが豊富のうえ、脳を活性化に

役立つDHAやEPAが多く含まれています。

冬の旬 ぶり
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