
エネルギー 141kcal　たんぱく質 15.2ｇ　脂質 3.6ｇ　炭水化物 13.1ｇ　食塩相当量 0.8ｇ栄養価

鮭の野菜あんかけ

材料（2人分） 作り方
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生鮭…２切れ（１切れ６０ｇ）
　塩…少々
　酒…５ｇ（小さじ１）
片栗粉…４ｇ（小さじ１）
絹さや…２５ｇ
パプリカ…３０ｇ
玉ねぎ…７０ｇ
オリーブ油…２ｇ（小さじ１/２）
だし汁…１２０ｍｌ
　ポン酢…１６ｇ（大さじ１）
　砂糖…６ｇ（小さじ２）
　片栗粉…４ｇ（小さじ１）
　水…４ｇ（小さじ１）

❶鮭を３等分にし、塩、酒をふり５分程置く。
野菜を細切りにする。
❷鮭に片栗粉をまぶし、オリーブ油でカリっ
とフライパンで焼き上げ、器にとる。
❸だし汁に野菜を入れて火にかけ、Aを加え
る。火が通ったら、水溶き片栗粉を入れ、
だまにならないようよくかき混ぜる。
❹❷に❸をかける。

A


