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材 料：大人２人分 

甘塩鮭・・・・・２切れ      大根・・・・・２００ｇ    

酒・・・・・・・大さじ２     一味唐辛子・・適量 

貝割れ大根・・・少々       しょうゆ・・・小さじ１ 

   

 

 

 

ブロッコリー・・・４０ｇ     酢 

＜１人分栄養価＞ 

エネルギー： 156 kcal 

たんぱく質： 14.3 g 

脂   質：  6.8 g 

食塩相当量：  1.3 g 

所要時間：１０分 

毎日たべる  ベジタブル ～福知山市健康増進計画～ 
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※ 小さじ１＝ ５ｃｃ  大さじ１＝１５ｃｃ  １カップ＝２００ｃｃ 

 

作り方                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

１．甘塩鮭   → 酒をふりかけておく。 

大根    → すりおろして、一味唐辛子としょうゆを混ぜ合わせる。 

  貝割れ大根 → 根をおとし、２㎝の長さに切る。 

２．耐熱皿に鮭を並べ、大根をかぶせるようにのせ、ラップをして、 

電子レンジで８～９分加熱する。 

３．貝割れ大根を彩りよく散らす。 

  

レシピ動画は 
こちらから→ 

               作成）福知山市 毎ベジ推進   チーム栄養士 


