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秋鮭は食べやすい大きさに切
り、清酒とこしょうをふり、し
ばらく置く。

　
鹿
児
島
の
旬
の
食
材
を
使
用
し
、
塩
分
は
控
え
め
・
お
い
し

さ
は
た
っ
ぷ
り
の
減
塩
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
食
塩
摂
取
量
の
目
標（
成
人
男
女
平
均
）は
、
１
日
あ
た
り
８

グ
ラ
ム
未
満
。こ
れ
に
対
し
て
、
鹿
児
島
県
民
の
食
塩
摂
取
量

は
、
１
日
あ
た
り
10
・
３
グ
ラ
ム
で
す
。目
標
に
近
づ
く
た
め
、

食
塩
を
１
日
２
グ
ラ
ム
減
ら
し
た
食
生
活
を
心
が
け
、
生
活
習

慣
病
を
お
い
し
く
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
使
用
す
る
旬
の
食
材
は
原
木
し
い
た
け
で
す
。し
い
た

け
は
腸
管
で
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促
進
し
、
骨
の
形
成
を

助
け
る
栄
養
素
で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
D
や
旨
味
成
分
の
グ
ア
ニ
ル

酸
を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。ま
た
、低
エ
ネ
ル
ギ
ー
な
食
品
で
す

の
で
、
メ
タ
ボ
を
気
に
さ
れ
る
方
に
も
た
っ
ぷ
り
お
使
い
い
た

だ
け
ま
す
。

　
鹿
児
島
県
で
は
、
自
然
の
力
を
生
か
し
て
栽
培
す
る
原
木
し

い
た
け
の
生
産
が
盛
ん
で
す
。菌
床
栽
培
の
も
の
と
比
べ
、肉
厚

な
食
感
に
し
っ
か
り
と
し
た
味
と
香
り
が
特
徴
的
で
す
。

きのこたっぷり、秋鮭の野菜あんかけ

1.

器に2.を盛り、5.をかける。6.

1.の水気を拭いて、かたく
り粉をつけ、180℃の油
で揚げる。

2.

ピーマン、たまねぎは細く
切る。生しいたけは食べ
やすい大きさに切る。に
んじんは型ぬきし茹でる。
しめじは小房に分け、え
のきたけは根元を切る。

3. 鶏がらスープ
の中に3.を加
え、中火にか
け、全体に火
が通ったらA
で調味する。

4. 柚子こしょ
うを溶き混
ぜ、水溶き
かたくり粉
でとろみを
つける。

5.

作り方

主
菜
・
魚
介
類

Volume 10

おいしく・気軽に・ヘルシーに

柚子こしょうのパンチがきいて、薄味でもおいしい秋の野菜あんかけです。
【レシピ作成／志戸恵美様（南九州市）】

〔POINT〕

一般の方から投稿
していただいたレシ
ピをまとめました！
ぜひホームページ
をご覧ください。

鹿児島県　かんたんヘルシー減塩レシピ 検 索

かんたんヘルシー
減塩レシピ
QRコード

減塩レシピ集

《食塩を無理なく減らすポイント》　香辛料を上手に使って、味に変化をつけましょう！

材料（2人分）

栄養成分：1人あたり

エネルギー
たんぱく質
脂 　 　 質
炭 水 化 物
食 物 繊 維
食塩相当量

170kcal
13.0g
7.2g
11.6g
2.3g
1.2g

● 
● 
● 
● 
● 
● 
●

秋鮭　50g×２
たまねぎ　30g
しめじ　20g
えのきたけ　40g
生しいたけ　１枚（20g）
ピーマン　10g
にんじん　30g

A 

　こいくちしょうゆ　
　　　小さじ１と２分の１
　みりん　小さじ１
　清酒　大さじ２分の１
　酢　大さじ２分の１

● 

●
● 
●

柚子こしょう　少々● 

＜水溶きかたくり粉＞
　かたくり粉　小さじ１
　水　小さじ１
●
●  

● 
● 
● 
● 
●

清酒　大さじ１
こしょう　少々
かたくり粉　少々
鶏がらスープの素　小さじ３分の１
水　150ml


