
ルッコラのみそマスタードあえ 
 

栄養価（1人分） 

エネルギー １１４kcal、 たんぱく質 １３．１ｇ 

    脂質 ３．８ｇ、 炭水化物 ６．８ｇ  

食物繊維 ２．０ｇ、 食塩相当量 ０．７ｇ 

 

 

 

材料（２人分） 

 

      ルッコラ             ７０ｇ 

      新たまねぎ            ６０ｇ 

      マグロ（刺身用サク）      １００ｇ 

      サラダ油        小さじ１/２（２ｇ） 

      ◎みそ         大さじ１/２（９ｇ） 

      ◎オリーブオイル    大さじ１/４（３ｇ） 

      ◎粒マスタード           ３ｇ 

      ◎砂糖         小さじ１/２（１．５ｇ） 

         レモン             １/４個 

 作り方 

 

   １． ルッコラは食べやすい大きさに切る。 新たまねぎは薄切りに切って水にさらし、 

水けを切っておく。 

レモンはくし形に切っておく。 

   ２． フライパンに油を入れて熱し、マグロを入れて全面の色が変わるまで焼く。 

      粗熱が取れたら、１．５ｃｍ幅に切る。 

   ３． ボールに◎の材料を入れてよく混ぜ合わせ、１を入れて和える。 

      皿に盛り、上に２のマグロをのせ、レモンを飾る。 レモンは食べるときに果汁を 

      かけて食べると GOOD！ 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

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