
Hino’s Kitchen   210Kcal，Sodium：0.7g（1人分） 

鮭の甘酢あんかけ（2 人分） 

・鮭 2 切れ ・小松菜 40g・ 

・えのき 1/2 株 ・油小さじ 1 杯 

★甘酢あん 

・砂糖 大さじ１・お酢 大さじ 1・醤油 大さじ１ 

・片栗粉 小さじ 1/2 ・水 1/4 カップ(50ml) 

1． 小松菜、えのきを食べやすい大きさに切ります 

2． 甘酢あんの材料を全て混ぜます(先に混ぜる事でダマにならず滑らかに作れます) 

3． フライパンに油を入れ鮭の両面に焼き色が付くくらいまで焼きます(香ばしさと旨味が増します) 

4． 鮭を一度取り出し、小松菜、えのきを炒めます 

5． 火が通ったら鮭をフライパンに戻し、甘酢あんの調味料を回し入れます 

6． とろみがついたら火を止めて、完成です 

●鮭には良質なたんぱく質と血流を整える EPA・DHA が含まれ、小松菜はカルシウムが豊富で骨の健康を支えてくれます 

●季節に合わせてアレンジもおすすめです、夏から初秋にかけては夏野菜、秋にはキノコをたっぷりつかうと香り旨味が増します 


