
栄養価 (1人あたり)
エネルギー たんぱく質 塩分

kcal g g

鮭のとろろ蒸し 166 14.7 0.8

青菜のﾋﾟｰﾅｯﾂ和え 34 2.4 0.7

豆乳のポタージュ 97 3.5 0.7

ごはん（ 150ｇ） 234 3.8 0

合 計 531 24.4 2.2

豆腐と長芋でふんわり

鮭のとろろ蒸し

① 鮭にこしょうを振る。
Ⓐは混ぜ合わせておく。

② フライパンにオリーブ油を入れ、鮭と
長ねぎを入れて焼く。

③ 鮭を裏返し、Ⓐをスプーンでのせ、
水を入れて蓋をし、蒸し焼きにする。

④ ③を皿に取り出し、ソースをかけ、
スプラウトと長ねぎを添える。

＊ 長芋と豆腐は泡だて器で混ぜ合
わせるとふんわり仕上がります。

主菜

健康づくりのレ・シ・ピ ⑪

材料（2人分）

作り方
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献立例
レシピはこちら

動画はこちら

金沢健康づくり栄養士の会

副菜

汁物

主食

・鮭 60g×2切れ
・こしょう 少々
・長ねぎ 3㎝×4個
・オリーブ油 大さじ1/2
・長芋 (すりおろす)  50g
・絹豆腐(つぶす) 20g

・水 大さじ2
【ソース】
・さとう 大さじ1/2
・塩 小さじ1/4
・酢 大さじ1
・オリーブ油 大さじ1/2
・こしょう 少々

・スプラウト 少々

Ⓐ
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