
    

 ① 鮭は１切れを３等分に切り、酒と減塩醤油麹で下味をつけて約１５分
おく。 
鮭の水分をキッチンペーパーでふきとり、小麦粉をまんべんなくまぶ
す。 
 

 

 ② 玉ねぎは、薄切りにする。 
にんじんは皮をむき、せん切りにする。 
ピーマンは縦半分に切ってヘタと種を除き、薄切りにする。 
しいたけは、薄切りにする。 
 

 

 

③ 鍋にだし汁を入れて火にかけ、玉ねぎ、にんじん、ピーマン、しいた
けを加えて、野菜に火を通す。 
野菜がやわらかくなったら減塩醤油麹とみりんを加える。 
 

 

 

④ おろししょうがを加え、水溶きかたくり粉でとろみをつける。 
 

 

 

⑤ フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、鮭を両面焼いて香ばしい
焼き色をつけて、鮭に火を通す。 
 

 

    

 

⑥ 鮭に火が通ったら器に盛り付け、野菜あんをかける。 
 

 

作り方     

   

 生鮭 １６０g(２切れ) 

 
 
 

 酒 小さじ２(１０g) 

  減塩醤油麹 小さじ２(１０g) 

 

小麦粉 大さじ１(９g) 

 

サラダ油 小さじ２(８g) 

 

にんじん ３０g 

   

 

ピーマン ２０g 

 

しいたけ １５g 

 
 だし汁 １５０㏄ 

 

 減塩醤油麹 大さじ１と１/２(22.5g) 

 

 みりん 小さじ２(１２g) 

 

おろししょうが １０g 

 

 かたくり粉 大さじ１(９g) 

 

 水 大さじ２(３０㏄) 

 

玉ねぎ ２５g 

   材料(２人分)     

１人分の栄養価 

エネルギー ２４３Kcal 塩分 １.１g 

 主 菜 

 

 

 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


