
つくりかた

１．生鮭の下処理をする

　生鮭に軽く塩を振り、20分程度置く。

　その後、魚の表面の水分をペーパーで拭う。

２．野菜の下処理をする

　玉ねぎとにんじんは、それぞれ皮をむきせん切りにする。

３．野菜入り南蛮酢を作る

　ボウルに【A】を入れて混ぜ合わせる。

　合わせ酢の中に下処理をした玉ねぎ・ にんじんを加える。

４．仕上げる

　生鮭を焼き、その上に野菜入り南蛮酢をかける

だしのうま味や、フレッシュな玉ねぎを生かした

南蛮酢は、焼き魚の香ばしさを引き立てくれます。

焼き魚のほかにも、蒸し鶏や厚揚げなどにも

相性ピッタリ。ぜひおためしください♪
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・生鮭　60g×2切れ

・塩　少々

・玉ねぎ　小1/4個

・にんじん　1～２ｃｍ（10g）
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　　東広島市

レシピ担当者よりレシピ担当者よりレシピ担当者より

【A】

・だし汁 大さじ2

・酢　大さじ1

・しょうゆ　小さじ1

栄養成分量（１人分あたり）

エネルギー：９７kcal

たんぱく質：１３.９g

食塩相当量：０.５g

レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課
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家族で健康に！

医療保健課公式インスタグラムで

をチェックしよう！
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