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たまねぎは薄切りに、
えのきたけは半分に、
赤パプリカ、アスパラ
ガス、パイナップルは一
口大に切る。ミニトマト
は薄切りにする。

　
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
き
び
な
ご
で
す
。
イ
ワ
シ
と
同
じ

ニ
シ
ン
科
の
小
魚
で
、
一
年
中
捕
れ
ま
す
が
旬
は
初
夏
。
県
内
の

さ
ま
ざ
ま
な
地
域
で
水
揚
げ
さ
れ
、
な
か
で
も
甑
島
、
種
子
島
は

日
本
有
数
の
産
地
で
す
。
ガ
ラ
ス
細
工
の
よ
う
に
透
き
通
っ
た
そ

の
見
た
目
か
ら
、
「
海
の
宝
石
」
と
も
称
さ
れ
て
い
ま
す
。

トロピカルきびなご南蛮

A（合わせ酢の材料）を
混ぜ合わせ、レンジで
30秒温める。

テフロン加工のフライ
パンにフライパン用
シートを敷き、4.を焼く。
熱いうちに3.に加え、味
をなじませる。

盛り付ける直前にパイ
ナップルを加える。
＊好みで小口切りした
赤とうがらしを加え
る。

えのきたけ、赤パプリ
カ、アスパラガスはさっ
と茹で、たまねぎと一
緒に2.に加える。

きびなごは頭とワタを
取り、塩水できれいに
洗い、さらに水洗いし、
水気を拭く。

1. 2.

5. 6.

3.

4.

酢　大さじ2
水　大さじ1
砂糖　大さじ2/3
薄口しょうゆ　小さじ1/2
濃口しょうゆ　小さじ1

● 
● 
● 
● 
● 
● 
● 

● 
● 
● 
● 
● 

きびなご　80g　　
赤パプリカ　20g
パイナップル（缶詰）　40g　　
たまねぎ　30g
えのきたけ　40g
アスパラガス（グリーン） 1本（20g）
ミニトマト　4個（60g） 

A
：
合
わ
せ
酢

作り方

材料（2人分）

主
菜
・
魚
介
類

Volume 01

おいしく・気軽に・ヘルシーに

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

100kcal
9.3g
0.6g
14.0g
1.9g
0.8g酢を使ってしょうゆの食塩量を減らし、パイナップルを入れて酢の酸っぱさを消しました。

【レシピ作成／若藤桜様（鹿屋市）】

〔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

こ
し
き
じ
ま

た
ね
が
し
ま

《ひとくち健康メモ》　高血圧の方は、お塩を控えめにしましょう！


