
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

----------------------------------------------------  
                    ＊ハタハタを使ったレシピ＊ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

【季節の食材だより No.40】 冬
の
食
材 ハハ

タタ
ハハ
タタ  

「「  ハハタタハハタタののアアククアアパパッッツツァァ」」  

 1 人分    130kcal    塩分   1.2ｇ   

ビタミン B12 21.7μｇ   ビタミン E 1.8mg    

 
【作り方】 

① あさりを砂抜きし、殻をこすり合わせるようにして、

よく洗います。 

② ハタハタの頭と内臓を取り、水洗いします。 

③ キャベツを食べやすい大きさに切り、にんにくをスラ

イスします。 

④ ハタハタを魚焼きグリルでこんがりと色づく程度に

焼きます。 

⑤ オリーブオイルを熱したフライパンに、にんにくを入

れ、弱火にかけます。 

⑥ にんにくの良い香りがしてきたら、キャベツ、ハタハ

タ、あさり、ミニトマト、白ワイン、水１/２カップ

を加えます。ふたをして、弱火で 5分程蒸します。 

⑦ 具材に火が通ったら、塩、こしょうで味を調えます。 

⑧ 皿に盛り付け、パセリをかざって完成です。 

秋
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の
県
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す
。 

う
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す
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《栄 養》 
ビビタタミミンン BB1122  
赤赤血血球球をを作作るるたためめにに必必要要ななビビタタミミンンでですす。。不不

足足すするるとと悪悪性性貧貧血血をを引引きき起起ここししまますす。。ままたた、、

末末梢梢神神経経のの回回復復ににもも働働くくたためめ肩肩ここりりやや腰腰痛痛にに

もも効効果果ががああるるとと言言わわれれてていいまますす。。  

  

  

ビビタタミミンン EE  
強強いい抗抗酸酸化化作作用用をを持持つつビビタタミミンンののひひととつつでで、、

活活性性酸酸素素のの害害かからら体体をを守守りり老老化化やや生生活活習習慣慣病病

のの予予防防効効果果がが期期待待さされれるる栄栄養養素素でですす。。  

  

《選び方》 
全全体体ににツツヤヤががああるるもものの。。メメススのの場場合合、、腹腹がが軟軟

ららかかいいもものの。。鮮鮮度度がが落落ちちるるとと、、卵卵がが固固くくななりり

味味もも落落ちちまますす。。  

★レシピのポイント★ 

塩、こしょうのかわりにハーブ入りの塩を使うと 

風味良く仕上がります。 
               栄養士 田中 舞子                        

 

【材料(２人分)】 

･ハタハタ（オス）  2 尾 

 ・あさり       20 個 

・キャベツ       2 枚 

 ・ミニトマト         6 個 

 ・にんにく       ひとかけ 

  ・パセリ（お好みで）適宜 

 ・オリーブオイル  小さじ 1 

 ・白ワイン     大さじ 2 

  ※なければ料理酒で代用 

 ・水        1/2 カップ 

・塩        適宜 

 ・こしょう     適宜 

 

 

 

 

 


