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【作り方】
①★の調味料を混ぜ合わせておく
②フライパンを中火にかけ、油をしいて生鮭を入れ、空いてい
るところにピーマンを入れ、蓋をして火が通るまで焼く (途中
でひっくり返す )
③火を消して、①の合わせ調味料を全体に回しかけ、味が染み
るよう漬け置く

【ワンポイント】
鮭の切り身などを 1枚食べる時は、たんぱく質が多め
なので、付け合わせのおかずは野菜をメインにするな
ど工夫しましょう。

今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

生鮭とピーマンのごま酢漬け

【１人分】

【材料】（４人分）
生鮭切り身　　　 ４切れ ( １切れ１００ｇ )
ピーマン　　　　 ４個　⇒半分に切って縦長に３等分
サラダ油　　　　 小さじ２
★めんつゆ ( ２倍濃縮 )　大さじ４
★砂糖　　　　　 　大さじ２
★酢　　　　　　　 大さじ２
★白すりごま　　　 大さじ４
★水　　　　　　　 大さじ４

　

祖
父
か
ら
始
ま
っ
た
大
西
呉
服
店
は
、
私
で

３
代
目
。
み
な
さ
ん
に
は
「
フ
ァ
ミ
リ
ー
衣
料

お
お
に
し
」
の
ほ
う
が
な
じ
み
深
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　

私
が
店
を
引
き
継
ぐ
ま
で
は
、
母
が
２
代
目

と
し
て
店
を
経
営
し
て
い
ま
し
た
。
東
京
の
大

学
か
ら
戻
っ
て
き
か
ら
の
私
は
、店
の
手
伝
い
や
、

週
に
３
回
深
川
市
で
塾
の
講
師
を
務
め
た
ほ
か
、

商
工
会
青
年
部
や
消
防
団
の
活
動
に
も
取

り
組
み
、
正
式
に
店
を
引
き
継
い
だ
の
は

30
代
後
半
頃
。

　

当
時
の
店
舗
は
今
の
店
舗
の
半
分
ほ
ど

で
、
現
在
で
も
正
式
名
称
は
「
株
式
会
社

大
西
呉
服
店
」
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
そ

の
こ
ろ
か
ら
実
際
に
取
り
扱
っ
て
い
る
の

は
洋
服
が
ほ
と
ん
ど
で
し
た
。
こ
こ
数
年

で
は
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
業
も
受
け
持
っ
て
い

ま
す
。

　

趣
味
は
読
書
と
ゴ
ル
フ
で
、
元
々
は
バ

ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
や
っ
て
い
ま
し
た
が
、

足
を
け
が
し
て
か
ら
は
ほ
と
ん
ど
の
ス
ポ

ー
ツ
が
で
き
な
く
な
り
、
以
前
か
ら
少
し

や
っ
て
い
た
ゴ
ル
フ
が
足
へ
の
負
担
が
少

な
い
こ
と
を
知
り
、
仲
間
と
道
内
の
ゴ
ル

フ
場
や
、
遠
く
は
本
州
ま
で
足
を
運
ぶ
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
最
近
は
コ
ロ
ナ
の
影

響
で
頻
度
も
減
り
ま
し
た
が
そ
の
分
、
１

回
が
と
て
も
楽
し
い
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
の
人
生
、
将
来
を
見
据
え
て

過
ご
す
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
仕
事
も
趣

味
も
目
の
前
に
あ
る
今
を
精
一
杯
が
ん
ば

り
、
楽
し
む
の
が
私
の
モ
ッ
ト
ー
で
す
。

  

目
の
前
に
あ
る
今
を
全
力
で

大お
お
に
し西

　
雅ま
さ
ひ
ろ裕
さ
ん
（
１
区
）

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

食物繊維
(ℊ)

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

154 22.8 6.2 19 0.8 0.7 0.6


