
やきつべ減塩長寿食レシピ

　鮭のバター焼

　

　　　●材料　（ 4人分）

	 鮭	 	 	       60g × 4切	        
　	 塩	 　　　　　　　 小さじ 1/5	        
　　  胡椒　　　　　　　　少々	       	
	 サラダ油　　　　　　大さじ 1　        
	 いんげん　	 	 　　80g

　　　　　醤油　　大さじ 1 弱、 酒　大さじ 1、
　　　　　みりん　大さじ 1/2、 水　大さじ 1、
　　　　　砂糖　小さじ 1 強、 バター　小さじ 2
	  

★ワンポイントアドバイス
　バター風味のソースはゆるく、量が増えます
ので全部かけなくても召し上がれます。

　

●作り方

❶ 鮭は水気を拭いて塩、胡椒をふる。いんげんは筋を取り茹
　でて 3cm 程度に切る。

❷ フライパンに油を熱し鮭を焼く。

❸  ②のフライパンの油をふき取り A のバター以外の調味料を入
　れ火にかける。沸騰したら火を止めバターを入れ溶かす。

❹ 皿に鮭といんげんを盛り付け③のソースをかける。

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分

145Kcal 14.1g 7.1g 1.0g

（1人分）
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