
R E C I P E

鮭のちゃんちゃん焼き

主菜 ／ 調理時間 約20分

材料 ２人分 作り方

① A を混ぜておく。

② 鮭に塩を振る。

③ はくさいは５㎝のざく切り、にんじんは２㎝幅の短冊切りにする。ぶな

しめじは石づきを除き、食べやすい大きさに割く。

④ 切り干し大根は水で戻した後、しぼって水気を切っておく。

⑤ フライパンにごま油を引き、②を入れ、中火で両面を焼く。③ ④を食

材ごとに混ざらないように乗せる。

⑥ ⑤に①をかけ、蓋をして蒸し焼きにする。

⑦ 器に盛りつけ、お好みで刻みこねぎをかける。

栄養価（1人分）

エネルギー

255 kcal

たんぱく質

17.4 g

脂質

9.8 g

炭水化物

19.0 g

食塩相当量

2.9 g

ワンポイント

しょうがベースのみそ味で味付けた切り干し大根のシャキッとした

触感がアクセントです。

メニュー開発 東京聖栄大学／問合せ 葛飾区保健所健康推進課 03(3602)1268

【食材】

鮭（切り身） ２切れ

はくさい
140g
(約1枚と1/2枚)

にんじん
60g
（約1/3本）

ぶなしめじ
60g
(約1/2パック)

切り干し大根 12g

刻みこねぎ お好み

【調味料】

塩 少々

ごま油 大さじ１

砂糖 大さじ1と1/2

みそ 大さじ２

酒 大さじ２

みりん 小さじ１

おろししょうが 小さじ２

A
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