
 

メバルのアクアパッツア 
エネルギー ： ２９４kcal（１人分） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

＊作り方＊ 
①メバルはウロコと内臓を取り、よく洗った後、 

身に切り目を入れる。 

にんにくは縦半分に切って芽を取り除き、 

軽く潰しておく。 

 

②鍋にオリーブオイルを熱し、にんにく、 

スライスした玉ネギ、半分に切ったプチトマト、 

オリーブオイルの実を加え、炒める。 

 

③②にメバルをのせ、乾燥タイム、白ワイン、水を加え、 

蓋をしてから弱火で約5分煮込む。 

 

④器に③を盛り、ＥＸバージンオイル、ブラックペッパーを 

かけ、最後にイタリアンパセリをあしらい、出来上がり。 

＊材料と分量＊（分量は４人分です） 
メバル            ４尾（大きければ２尾） 

水                        １カップ 

白ワイン    １カップ 

玉ネギ      １個 

プチトマト     １２個 

にんにく      ３片 

オリーブオイルの実    １２個 

オリーブオイル   大さじ２ 

塩      適量 

ブラックペッパー     少々 

乾燥タイム     適量 

 

ＥＸバージンオイル     適量 

イタリアンパセリ     適量 
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