
今月の一品
ひとしな

 ： 味噌・ヨーグルト発酵ソースの焼き魚 

 

 

    

 

 

 

 

 

発酵食品である味噌とヨーグルトにトマトを加えて作ったソースを焼き魚に添えてお召し上がりく

ださい。発酵食品特有の味わいがあり、ビタミン、ミネラルなどの栄養も豊富です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ※付け合わせの野菜に関して 

   添えるグリーン野菜は季節のものや 

お好みで茹野菜もおすすめです。 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

① 鯛は食べる直前に塩・胡椒をして、小麦粉をまぶしバターとオリーブ油で焼く。  

② トマトは湯むきし、みじん切りにする。フライパンにオリーブ油を入れトマトを中火で炒め、砂糖、味

噌、ヨーグルトを入れとろみが付くまで炒め煮にする。 

③ じゃがいもは皮をむき、輪切にし、人参も輪切にして茹でる。（電子レンジの場合は６００Ｗで３分） 

④ お皿に出来上がった発酵ソース、焼いた鯛、付け合わせのベビーリーフ、人参、ジャガイモを 

盛り付ける。 

 

＜一口メモ＞ 

＊ヨーグルトと味噌はどちらも乳酸菌が含まれています。乳酸菌は腸内環境を整える効果と免疫を高

める働きがあります。二つを組み合わせた「ヨーグルト味噌」は簡単に作れて便利です。 

＊白身魚は季節に応じて鱈やカジキマグロなどを使います。トマトはホールトマト缶を使用しても良い

です。その際、りんごのすりおろしを小さじ１加えると美味しさがアップします。 
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＜材料 ２人分＞ 

〇 鯛切り身（2枚） １６０ｇ 

塩・胡椒  少々 

小麦粉  小さじ 2 

オリーブ油  小さじ １ 

バター  ４ｇ 

ジャガイモ  40g 

人参   15g 

ベビーリーフなど 10g  

〇 発酵ソース 

トマト（中玉）         １６０ ｇ 

  味噌            小さじ 1/２     

  砂糖             小さじ １/２ 

  オリーブ油         大さじ １/２ 

   ヨーグルト           小さじ 1/2 

     

 

            
［ 1人分 :エネルギー２５７ kcal たんぱく質 １９．３ ｇ  脂質 １６．４ ｇ  塩分 ０．７ ｇ］ 

 

 

シニアのためのレシピ 
健康に過ごすための食生活に役立つ情報をご紹介します 



 

高齢者食事学研究会のご案内     ＊次回の発行は８月の予定です。 

高齢者食事学研究会は、武蔵野市高齢者支援課の協力を得て、高齢期の栄養に関する知識や食事を作ること 

食べることの楽しみをお伝えする活動を行っている栄養士の集まりです。主に 50歳以上の市民の方を対象に、 

シニアのための料理講習会、男性のための料理教室などを行っています。また、高齢者食事学研究会では、一緒に 

活動する栄養士・管理栄養士を募集しています。関心のある方、一緒に活動してみませんか。         

                                           市 HPから「シニアのためのレシピ」を 

ダウンロードできます。 

また、レシピ動画も配信しています。 

 

お問い合わせ先 

武蔵野市 健康福祉部 高齢者支援課 

相談支援係    ☎0422-60-1846 

 

 


