
    

 ① 生鮭は１切れを３～４つに切る。 
減塩醤油麹、酒、おろししょうがに漬けてもみ込み、約１５分おく。 
ペーパータオルで鮭の水けをふき、かたくり粉をまぶす。 
 

 

 ② 玉ねぎは、１㎝幅に切る。 
ピーマンは、へたと種を除いて、一口大の乱切りにする。 
なすは、縦半分に切り、１口大の乱切りにする。 
さつまいもは、縦半分にして５㎜厚さに切る。 
 

 

 ③ 揚げ油を１７０℃に熱し、さつまいも、なす、ピーマン、玉ねぎを、
それぞれ火が通るまで３分ほど揚げ、油をきる。 
鮭は、中に火が通るまで５分ほど揚げ、油をきる。 
 

 

 ④ 鍋にＡの調味料を合わせ、混ぜながら中火にかける。 
とろみがついたら揚げた野菜と鮭を加えて、あんをからめる。 
 

 

    

作り方     

   

 生鮭 １４０g(小２切れ) 

     減塩醤油麹 小さじ２(１０g) 

  酒 小さじ１(５g) 

  おろししょうが 小さじ１(６g) 

 かたくり粉 大さじ１(９g) 

玉ねぎ １/２個(１００g) 

ピーマン １個(３０g) 

なす １個(７０g) 

 さつまいも １/４本(５０g) 

 揚げ油 適量 

  減塩醤油麹 大さじ１(１５g) 

 

  砂糖 大さじ１(９g) 

  かたくり粉 大さじ１/２(４.５g) 

Ａ  酢 大さじ１と１/２(22.5g) 

  中華スープの素 小さじ１/２(１.５g) 

  水 １５０㏄ 

   材料(２人分)     

 主 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー ３０５Kcal 塩分 １.２g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


