
 
                                                                  

「にいがた減塩ルネサンス料理コンクール」受賞者 

 

 
                                                                   

［材料］ ４人分 

鰺            ４尾    

たまねぎ       1/2 個 

なす           １本          

ズッキーニ      1/3 本 

しめじ         1/2 パック 

ハーブ（ローリエ、青じそ、しょうが等）   適量 

トマト水煮缶     1/2 カップ 

白ワイン       大さじ４ 

レモン         適量 

塩             2g 

オーブンペーパー 30 ㎝×４枚 

 

①鰺は 3 枚におろして塩・こしょうをする。 

②玉ねぎは７～８mm 位の半月形に切る。ナスとズッキーニは厚めの、輪切りにし 

塩少々をふってアクをだし、水分をふきとる。 

③しめじは小房に分ける。トマト缶は小さくつぶしておく。 

④オーブンペーパーはハート型に切る。 

⑤ペーパーの上に鰺をのせ、白ワインをふってハーブをのせ、野菜も彩りよくのせ 

トマト水煮缶をかけ、オリーブオイル少々をふる。 

⑥オーブンペーパーの端からたたむようにし、紙の淵をしっかり閉じる。 

⑦２５０℃に熱したオーブンで 10 分～１３分焼く。 

⑧皿に盛りつけ、卓上で紙を破って、好みでレモンそ絞って 

いただく。 

 

【佳作】 アマチュア部門 

   鰺の紙包み焼き   

三条市  やまびこグループ 代表 外山 迪子

【佳作】 アマチュア部門 

   夏野菜たっぷり米粉ピザ 

新潟市  県健康づくりセンター 石墨 清美江 

［材料］ ４人分・２枚分 

ピザ生地 

米粉ミックス粉  250g 

塩         小さじ 1/2 

砂糖生わかめ  小さじ 1/2 

オリーブ油    大さじ１ 

ドライイースト     6g 

オリーブ油    大さじ１    

トッピング 

トマト       100g  たまねぎ     50g 

なす        100g  コーン       60g 

バジル      ４枚   きゅうり     150g 

とろけるチーズ 80g   黒こしょう    少々

 

①ボウルにピザの生地の材料を入れ、よくこねて丸める。２分割したのち、薄くのばして 

 ２枚のピザ生地を作る。 

②トマト・たまねぎ・なすは薄切りにし、なすは水にさらした後水気をよく切る。 

きゅうりは千切りにする。 

③ピザ生地にフォークで穴をあけ、オリーブ油を塗り、その上になす・たまねぎ・コーン・ 

手でちぎったバジルをのせ、黒こしょうをふり、チーズをのせる。 

④２３０度に予熱しておいたオーブンで１５焼く。 

フライパンで焼く場合は、クッキングシートを二重に敷き、蓋をして３０分焼く。 

⑤焼き上がったピザの上に、千切りにしておいたきゅうりを 

たっぷりと散らす。食べやすい大きさに切って、好みで 

タバスコをふり食べる。 

栄養価（１人分） 

エネルギー  162kcal 

たんぱく質   21.8g  

脂質        3.7g 

炭水化物     6.8g    

食塩相当量   1.0g 

栄養価（１人分） 

エネルギー  389kcal  

たんぱく質  10.3g  

脂質       12.0g 

炭水化物    57.8g    

食塩相当量  1.4g 


