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鮭と野菜のさっぱり蒸し
　旬の旨味がたっぷりと詰まった鮭を季節の野菜と

一緒に蒸し煮にしたおいしさのぎゅっと詰まった一

品です。

　フライパンではなく、電子レンジで蒸して調理し

ていただいてもおいしくお召し上がりいただけます。

152

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・甘塩鮭　４切れ　・しめじ　１パック

・人参　１本　・キャベツ　120g（1/4玉）

・たまねぎ　１個　・長ねぎ　2/3本

・ポン酢　大さじ２

① 甘塩鮭は骨を取って一口大に切り、キッチンペ

　 ーパーで水分をふきとる。

② しめじは石づきを除いてほぐす。人参、キャベ

　 ツ、たまねぎ、長ねぎは食べやすい大きさに切

　 る。

③ フライパンに①の野菜を敷き詰め、鮭を上にの

　 せる。

④ ポン酢しょうゆを回しかけ、10分〜15分間弱火

　 で蒸す。

（４人分）
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むし歯ゼロの子にピッカピッカ賞むし歯ゼロの子にピッカピッカ賞むし歯ゼロの子にピッカピッカ賞

渡　邉　瑚　乃（　沢　）

石　田　結　士（高　田）

渡　邉　匠　太（上　関）

近　　　悠　成（宮　前）

五十嵐　律　斗（上　関）

富　樫　花　梨（下土沢）

渡　辺　恵梨香（　沢　）

駒　沢　海　光（上土沢）

平　田　紗　寧（上　関）
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　平成28年９月30日に行われた３歳

児健診で、むし歯が1本もなかった子

どもたちに「ピッカピッカ賞」が贈ら

れました。（順不同・敬称略）

せきかわ文芸
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Ｓ
Ａ
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。
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介
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介
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。
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熊
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