
健康づくりのレ・シ・ピ ⑤

材料（2人分）

① ポリ袋にⒶを入れ混ざ合わせ、鮭を入
れて、しばらく漬け込む。

② れんこんは5㎜厚さの輪切り、⻑ネギは
5㎝⻑さのぶつ切りにし、赤パプリカは
乱切りにする。

③ フライパンにクッキングシートをしき、
鮭とたれ、②の野菜を並べ、蓋をして
中⽕で6分程蒸し焼きにする。

④ 鮭と野菜を裏返し、蓋なしで弱⽕３分程
焼く。

⑤ 皿に盛り付け、貝割れ大根を添える。

体を温める⾷材と⾷べ方を⼯夫︕

「鮭のタンドリー風

温野菜添え」

・生鮭(3枚おろし)80g×2切
ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ 大さじ2
にんにく(おろす) 1/2かけ
生姜(おろす) 1/2かけ
サラダ油 大さじ1/2
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 大さじ1
カレー粉 小さじ1/2
塩 小さじ1/4
こしょう 少々

・れんこん(皮つき) 40g
・⻑ネギ 80g
・赤パプリカ 60g
・貝割れ大根 10g
・ｸｯｷﾝｸﾞｼｰﾄ 30㎝角1枚

エネルギー 186kcal

たんぱく質 20.1g

塩分 1.0g

Ⓐ
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作り方

（栄養価︓1人あたり）



冷えを予防しよう！




