
写真 

ｻｲｽﾞ変更してから貼り付けてください 

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡビタミンＢ１ビタミンＢ２ ビタミンＣ 食物繊維 食塩 

kcal g g mg mg ug mg mg mg g g 

171 16.8 9.6 17 0.5 96 0.15 0.11 10 1.2 0.5 

・ 　　　　 　 g ・ 

・ブロッコリー 　　　６８ 　 g ・ 

・ 　　　　 　 g ・ 

・にんじん 　　　２０ 　 g ・１７０℃にあたためたオーブンで１７～１８分焼く。 

・ホールコーン（缶） 　　　２０ 　 g ・ブロッコリーを塩茹でし、添える。 

・マヨネーズ 　　　３２ 　 g ・マヨネーズとたまねぎ・にんじん・コーンを混ぜ合わせる 

・たまねぎ 　　　４０ 　 g ・天板に鮭を並べ、マヨネーズを上にのせる。 

・塩 　　１．２ 　 g ・たまねぎはスライス、にんじんは線きり 

・こしょう 　　０．０８ g ・ホールコーン（缶）は、水気をきっておく。 

材料名 （4人分分量） 作り方 

・生鮭 　　２８０ 　 g ・鮭は塩・こしょうしておく。 

・少し焦げ目がついたほうがおいしそ 
うに見える。 

・ 

・ 

ひとこと 
アドバイス 

マヨネーズを使うことにより、焼きあがった時に具がまとまりやすく、子ど 
もたちの好きな味であるため、好評である。 

献立名 鮭のマヨネーズ焼 

調理のポイント 

・カレー粉を入れて洋風に、みそ・しめ 
じを入れて和風にしてもよい。


