
・鮭のホイル焼き ・ほうれん草の中華風炒め  
・白菜の塩麹漬け ・果物（りんご） 

【1人当たり】 

レシピ作成  美里町食生活改善推進員連絡協議会   

【鮭のホイル焼き】 
鮭（生） ４切 
玉ねぎ 1個 
しめじ １００ｇ 
みそ 大さじ１ 
マヨネーズ 大さじ１ 
レモン １／２個 
 
【ほうれん草の中華風炒め】 
ほうれん草 ３２０ｇ 
卵 １個 
はるさめ ２０ｇ 
ねぎ ２０ｇ 
しょうが 少々 
油 大さじ１ 
 Ａ（塩小さじ１／３、しょうゆ小さじ１、
酒小さじ２）  
 
【白菜の塩麹漬け】 
白菜 ２００ｇ 
人参 ４０ｇ 
塩昆布 １０ｇ 
塩麹 大さじ１  
 
【果物】 
りんご１個      
 
【ごはん】 
白飯 ４８０ｇ   

材料 
（４人分） 【鮭のホイル焼き】 

①玉ねぎは薄切り、しめじは石づきをおとしてほぐす。  
②アルミホイルを２５ｃｍ位に切り広げ、野菜、魚の順にのせ、
みそとマヨネーズをまぜ、かけて包む。  
③オーブン（200℃）で１０～１５分焼く。 
④焼きあがったら、レモンを添える。 
 
【ほうれん草の中華風炒め】 
①ほうれん草は固めにゆで、４㎝位の長さに切る。 
②はるさめは熱湯で戻し、食べやすい長さに切る。  
③フライパンに油１／２量を熱し、炒り卵を作り、取り出す。
残りの油を入れて、みじん切りにしたねぎとみじん切りにした
しょうがを炒め、①を加えて炒める。Ａで調味し、 ②と炒り卵
を混ぜる。 
 
【白菜の塩麹漬け】 
①白菜はザク切り、人参は千切りにする。 
②①を塩麹と塩昆布でまぶし、ポリ袋に入れて空気を抜き、
３０分以上漬ける。   （＊塩麹の分量はつける野菜の１割です。） 

 
【果物】 
①皮を剥いて切る。 
 
 
 
 

 ５１５kcal エネルギー 

 ２１７ｇ 野菜使用量 

 ２．３g 食 塩 

作り方 


