
鮭と野菜を炒め、仕上げにみそだれ×バターをからませて。
ご飯がどんどん進む北海道の郷土料理です♪

～材料～（２人分）

生鮭の切り身 ２切れ
キャベツ １/４個

玉ねぎ １/２個

にんじん １/２本
ピーマン ２個

みぞだれ

☆ みそ ５０ｇ
☆ 酒 大さじ２

☆ 砂糖 小さじ２

☆ みりん 小さじ２

☆ にんにくすり下ろし 小さじ２
サラダ油、バター

鮭は消化・吸収の良い良質なたんぱく質を含み、脂肪分もEPAやDHAなど健康
に良い食材です。
鮭に含まれるEPA、DHAは血中のコレステロールを抑えて血液の流れを良くし、
動脈硬化や血栓、高血圧を予防します。他にも、栄養の代謝を促すビタミンB
群やカルシウムの吸収を勧めるビタミンDも豊富に含まれています。

～作り方～
①キャベツはざく切りにする。玉ねぎは幅１cmに切る。にんじんは皮をむき、厚さ5mmに短冊切
りにする。ピーマンは縦半分に切ってへた・種を取り、斜半分に切る。

器に☆の調味料を合わせておく。

②ホットプレートを250℃に熱し、サラダ油大さじ１をひく。中央に鮭の皮を上にして並べる。
③鮭の身に焼き色がついたら返し、まわりに野菜を広げるようにして入れ、蓋をする。温度を

160℃にセットし、５分蒸し焼きにする。

④キャベツが少ししんなりとしたら、みそだれをまんべんなくかけ、野菜にからめる。全体的

になじんだら、鮭にバター大さじ１強を等分にのせる。

４


