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車に乗ったら、前も後ろも

まずシートベルト
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広 報��

こ
の
広
報
郡
上
は
、
読
み
や
す
い
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
文
字
を

使
用
し
デ
ザ
イ
ン
し
て
い
ま
す
。
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�� 食べ物の力で感染症に負けない体づくりを

郡上市食生活改善推進員協議会

美並支部（にんじん学級）
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生鮭のガーリックバター焼き生鮭のガーリックバター焼き
　　　　　  きのこあんかけ　　　　　  きのこあんかけ
生鮭のガーリックバター焼き
　　　　　  きのこあんかけ

1人分

▶エネルギー
 198kcal
▶食塩相当量
 1.6g

●材料（4人分） ●つくり方

生鮭 4切

塩こしょう 適量

小麦粉 適量

まいたけ 1パック

しめじ 1パック

えのきたけ 1パック

バター 20ｇ

にんにく 2片

ぽん酢・水 各80ml

砂糖 小さじ2

水溶き片栗粉 適量

小ねぎ 1本

①生鮭は塩こしょうをして小

麦粉をまぶす

②きのこは石づきを取ってほ

ぐし、小ねぎは小口切りに

しておく

③フライパンを中弱火にかけ、

バター、にんにくのみじん

切りを焦がさないように炒

め、生鮭を両面焼く(片面3

～4分程)

④別の鍋に水、ポン酢、砂糖を

煮立たせ、きのこを入れた

ら蓋をして2分程煮て、水溶

き片栗粉でトロミをつける

⑤皿に鮭をのせ、上からきの

こあんと②のねぎを飾れば

出来上がり

★毎月19日は
　 『食育の日』★
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