
 

白身魚のオクラソース煮  

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（2 人分） 

 

  

 

 

 

   

    

    

    

    

 

 

    

    

    

    

作り方 

１． オクラはガクを取り除いて８ｍｍ幅の小口切り、玉葱とにんにくはみじん切り、 

桜エビは軽く洗う。 

２． 白身魚は、レモン汁をかけて５～１０分おいて水気を拭き、塩こしょう（分量外）を

振って小麦粉を薄くまぶす。 

フライパンにサラダ油を入れて熱し、白身魚を入れて両面を香ばしく焼く。 

３． 鍋にサラダ油を入れて熱し、玉葱とにんにくを入れて炒め、玉葱が透き通ってき

たらトマト缶と桜エビを加え、水気がなくなるまで炒める。 

４． 水、コンソメを加えてひと煮立ちさせ、オクラを加えて中火で５分程煮る。 

とろみが出てきたら食塩で味を調え、２の白身魚を加えて弱火で５～７分程煮て 

味をなじませたらレモン汁を入れて軽く混ぜる。 

５． 皿にご飯と白身魚を盛り、ソースをかける。 

栄養価（1 人分） 

エネルギー ４０５kcal、 たんぱく質 １９.５g 

脂質 ５.０g、 食塩相当量 ２.０g 

作成：神奈川県立保健福祉大学 栄養サポートセンター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 

栄
養
情
報 

レ
シ
ピ
↓ 

オクラ          １２０ｇ 

玉葱           １００ｇ 

トマト缶（カット）     ５０ｇ 

にんにく           ５ｇ 

桜エビ             ３ｇ 

◎白身魚（７０ｇ）     ２切 

◎レモン果汁     小さじ１ 

◎小麦粉        小さじ１（３ｇ） 

◎サラダ油       小さじ１/２（２g） 

サラダ油     大さじ１/２（６ｇ） 

コンソメ        ５ｇ 

水          ２００ｍｌ 

食塩         １．５ｇ 

レモン果汁     ２.５ｇ 

ごはん       ３００ｇ 


