
    

 ① 生鮭は３等分に切り、酒をふっておく。 
 

 

 ② 玉ねぎは、皮をむいて薄切りにする。 
にんじんは、皮をむいてせん切りにする。 
耐熱容器に玉ねぎとにんじんを入れてラップをかけ、電子レンジで２
～３分加熱する。 
 

 

 ③ 貝割れ菜は根元を切り落とし、長さを半分に切る。 
 

 

 ④ Ａの調味料を混ぜ合わせる。 
バットに加熱した玉ねぎとにんじんを入れ、混ぜ合わせたＡの調味料
を流し入れる。 
 

 

 ⑤ 鮭の水けをペーパータオルでふきとり、小麦粉をまぶす。 
フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、鮭を入れて約３分、鮭に
火が通るまで焼く。 
鮭が熱いうちに、調味料の入ったバットに入れ、鮭をからめる。 
 

 

 ⑥ 器に盛り付け、貝割れ菜をちらす。 
 

 

    

作り方     

   

 生鮭(サーモン) １６０g 

    酒 大さじ１(１５g) 

 玉ねぎ ６０g 

 にんじん ３０g 

 貝割れ菜 １０g 

 減塩しょうゆ 大さじ１と１/２(２７g) 

 みりん 大さじ２(３６g) 

 酢 大さじ２(３０g) 

 小麦粉 大さじ１(９g) 

 サラダ油 大さじ１(１２g) 
   

Ａ 

   材料(２人分)     

 主 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー ２６１Kcal 塩分 １.３.g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


