
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鯛は脂質が少なく淡白でクセのない魚ですが、特有の香りと旨味成分のイノシン酸が豊富に含まれていま

す。イノシン酸は、分解速度が遅く調理してから長時間経っても、旨味成分が残っています。また、ビタ

ミンが豊富で、皮膚や粘膜を強化するビタミン A や疲労回復効果のあるビタミン B1、細胞の再生を助け

るビタミン B2 などが含まれています。 

材料（1 人分）                                                                                 

・SNF おいしいあさり（汁 10g+身 6g） 

・バター（有塩(3ｇ)） 

・鯛（80g） 

・ほうれん草（10g） 

・しめじ（7g） 

・玉ねぎ（10g） 

・生クリーム（5g） 

・にんにく（0.3g） 

・塩こしょう（適量） 

・サラダ油（適量） 

 

（※青色文字の材料は弊社取扱商品です。） 

鯛の皮目から焼く際は、少し押さえながら焼くとカリカリになります。 

商品・レシピはＳＮ食品研究所ＨＰをご覧下さい 

ＳＮ食品 

（1 人分） 

つくり方  

  

① 下準備をする。 

・ほうれん草を湯がいて、2cm 幅に切る。 

・あさりは解凍して汁と身をざるで分けておく。 

・にんにく、玉ねぎはみじん切りにする。 

しめじは石づきをとってほぐしておく。 

・鯛の皮目に切り込みをいれる。 

② フライパンにサラダ油を熱し、塩こしょうした鯛

を皮目から焼く。 

③ しめじを焼いて、塩コショウする。 

④ フライパンでにんにく、バター、玉ねぎを炒めて

しんなりしたらあさりを汁ごと加える。最後に生

クリームを入れてフツフツしてきたら火からおろ

す。 

⑤ あさりソース、ほうれん草、鯛、しめじとお皿に

盛る。 

https://www.snfoods.co.jp/recipe/detail/927
https://www.snfoods.co.jp/products/detail/1687
https://www.snfoods.co.jp/products/detail/1789

