
6

＜材料（２人分）＞
鮭…２切（140g）　塩…２つまみ強（0.75g）　こしょう…少々
小麦粉…大さじ１　キャベツ…60g　ブロッコリー…60g
油…大さじ１　しめじ…80g　エリンギ…80g
A〔しょうゆ…大さじ１／２　酒…大さじ２／３〕
レモン…１／８個（レモン汁の場合20g）　バター…小さじ１
＜作り方＞
1鮭を一口大に切り、塩・こしょうをふる。
2�キャベツを千切り、エリンギを薄切りにする。ブロッコリーはゆでて
おく。

3�1に小麦粉をまぶし、フライパンに油をひいて両面をカリっとするま
で焼いたら一度取り出す。

43のフライパンでほぐしたしめじとエリンギを炒め、鮭を戻す。
5Aを回し入れ、ふたをして弱火で中まで火を通す。
6火を止めバターを入れ、全体にからませる。
7�皿の上にキャベツを敷いてその上に6を盛り、ブロッコリーとくし形
に切ったレモンを添える。※レモンは食べる直前に絞りかける。

　※魚や野菜は種類を変えてもOK！旬のものを使いましょう。

本
語
が
分
か
ら
な
い
と
生
活
が
し

づ
ら
く
、
日
本
語
を
勉
強
で
き
る

場
所
が
な
く
て
困
っ
て
い
る
と
い

う
話
を
聞
い
て
、
一
緒
に
活
動
す

る
仲
間
を
集
め
て
日
本
語
を
教
え

る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
き
っ
か
け

で
す
。

 
や
り
が
い
は
？

　
習
得
し
た
日
本
語
を
生
か
し
て

母
国
に
帰
っ
て
か
ら
日
系
企
業
に

就
職
し
た
り
、
日
本
に
残
っ
て
そ

の
ま
ま
就
職
し
た
り
と
、
日
本
語

を
通
し
て
人
生
に
と
っ
て
の
転
機

に
関
わ
れ
る
こ
と
に
大
き
な
や
り

が
い
を
感
じ
ま
す
。

 

印
象
に
残
っ
て
い
る
エ
ピ

ソ
ー
ド
は
？

　
結
婚
を
き
っ
か
け
に
来
日
し
た

外
国
人
が
、
日
本
語
を
読
む
こ
と

も
、
聞
く
こ
と
も
、
話
す
こ
と
も

で
き
な
い
状
況
で
日
本
に
暮
ら
す

こ
と
は
と
て
も
つ
ら
く
、
日
本
語

教
室
で
日
本
語
を
勉
強
す
る
こ
と

が
で
き
て
と
て
も
嬉
し
か
っ
た
と

お
っ
し
ゃ
っ
て
い
た
だ
い
た
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
。

　
私
た
ち
仲
間
の
中
で
も
そ
の
言

葉
を
共
有
し
、
活
動
の
糧
に
し
て

い
ま
す
。

 

活
動
内
容
は
？

　
日
本
人
と
の
結
婚
や
中
学
校
・

高
校
で
英
語
指
導
助
手
と
し
て
来

日
さ
れ
た
外
国
人
な
ど
を
対
象
に
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
日
本
語
を
教
え

て
い
ま
す
。
ベ
ト
ナ
ム
、中
国
、フ
ィ

リ
ピ
ン
、
ア
メ
リ
カ
な
ど
の
さ
ま

ざ
ま
な
国
の
方
が
教
室
に
通
い
、

毎
年
20
人
前
後
の
方
が
日
本
語
を

学
習
し
て
い
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響

に
よ
り
実
施
で
き
て
い
ま
せ
ん
が
、

芋
煮
会
や
フ
ィ
ー
ル
ド
ワ
ー
ク
を

通
し
て
日
本
文
化
に
触
れ
る
イ
ベ

ン
ト
な
ど
も
開
催
し
て
お
り
、
外

国
人
に
日
本
を
好
き
に
な
っ
て
も

ら
え
る
よ
う
な
場
に
も
な
っ
て
い

ま
す
。

 

教
室
を
始
め
た
き
っ
か
け
は
？

　
外
国
人
が
生
活
す
る
上
で
、
日

 

今
後
の
展
望
は
？

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
状
況

に
も
よ
り
ま
す
が
、
中
止
し
て
い

る
芋
煮
会
や
フ
ィ
ー
ル
ド
ワ
ー
ク

を
再
開
し
て
交
流
を
深
め
た
い
で

す
。

　
ま
た
、
同
じ
方
に
長
く
講
師
を

務
め
て
い
た
だ
い
て
い
る
の
で
、

新
た
に
一
緒
に
活
動
で
き
る
仲
間

を
募
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

日
本
語
学
習
支
援
を
通
じ
て
多
文
化
共
生

　
ふ
く
し
ま
日
本
語
教
室
　
会
長

　
　
　
美み

た田 

真ま

り

こ

理
子
　
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
！

FUKUSHIMA
市民
インタビュー

▲和やかな雰囲気で日本語を勉強します。

【ふくしま日本語教室】
問／☎070−5097−7708
会場／中央学習センター
　　　（松木町１−７）
日時／毎週木曜日
　　　午後６〜９時

鮭ときのこのしょうゆバター炒め

調理時間：25分　　　エネルギー：229kcal
食塩相当量：1.1g

◀市公式YouTubeチャンネルで調理動画を公開しています！

適 し お レ シ ピ

主菜

適切な量の塩分でおいしく食べる

レモンやバター、こしょうの酸味やコク、辛味、
香りを加えると、塩分を抑えることができるよ。


