
脂質異常症

ブリの
にんにくステーキ

主 菜

1 人分
273 kcal

食塩相当量
1.1g

脂の乗ったブリは
不飽和脂肪酸が豊富。
シンプルにこんがり焼けば
肉のような感覚でいただけます。

K E N K O  R E C I P E



脂質異常症K E N K O  R E C I P E

1人分 273 kcal  ◆ 食塩相当量 1.1 g 

材料〈 2人分〉

　ブリ … ２切れ（160g）
　塩 … 小さじ1/3
　あらびき黒こしょう … 少量
にんにく（薄切り） … １かけ
サラダ油 … 小さじ２
小松菜（４㎝長さに切る） … 100g
にんじん（細い短冊切り） … 40g
レモンのくし形切り … ２切れ
しょうゆ … 少量

作り方
❶ ブリは塩とこしょうをふる。
❷ 小松菜の軸とにんじんは塩湯で１～２分ゆで、小松
菜の葉も加えてさっとゆでてざるにあげ、あら熱がとれ
たら水けを絞る。
❸ フライパンに油を熱してにんにくを弱火でゆっくり
といため、カリッとなったらとり出す。続いて①を入れ
て両面を中火でこんがりと焼く。
❹ 器に②と③を盛り合わせてにんにくを散らし、レモ
ンを添える。しょうゆをかけて食べる。

ブリのにんにくステーキ

ブリはステーキなどの肉を焼く
イメージで、フライパンで両面
をこんがりと焼いて。ソテーし
たブリのうま味を生かして調味
に変化をつけると、何パターン
にも楽しめます。


