
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 作り方  

① 鮭に塩で下味をつける。 

小麦粉、卵、パン粉の順で付け 180℃の油で 5～6分揚げる。 

② 玉ねぎ、ゆで卵、パセリをみじん切りする。 

玉ねぎは塩もみし、水にさらした後水気をきっておく。 

ボウルに、玉ねぎ、ゆで卵、Ａを加えて混ぜ合わせる。 

③ ブロッコリーは塩ゆでし、レモンはくし切りにする 

④ 揚げた鮭を器に盛り、②をかける。 

  付け合わせのブロッコリーとレモンを盛りつける。 
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作り方  

  

エネルギー 310kcal 脂質 19.6g 

たんぱく質 20.3g  塩分   1.1g 

1人分の栄養価 

1人分の栄養価 

① あさりは塩水につけ、砂出ししておく。 

② よく洗ったあさりをゆでる。殻が開いたら取り出し、 

むき身にする。ゆで汁はざるでこし、とっておく。 

③ 人参、玉ねぎを１cm角に切る。 

④ あさり、ゆで汁、人参、玉ねぎ、牛乳を鍋に入れて煮る。 

⑤ 沸騰したら、あさりとシチューの素を入れる。 

⑥ 器に盛り付ける。 

材料 (２人分 ) 

鮭 ７０g×２切れ 

塩（下味）  １g 

小麦粉 １０g（大さじ１強） 

卵 １０g（１/４個） 

パン粉 １４g（大さじ５弱） 

揚げ油 適量 

  
玉ねぎ １４g 

塩 ひとつまみ 

ゆで卵 ２５g（１/２個） 

マヨネーズ ２０g（大さじ２弱） 

砂糖   １g（小さじ１/３） 

パセリ お好みで 

  

ブロッコリー ６０g（４個） 

ゆで塩 適量 

レモン １６g（２切れ） 

  

あさり（殻付き） １００g 

あさりのゆで汁 １２０g（カップ１/２強） 

人参   ２０g（小１/４個） 

玉ねぎ   ２０g（小１/８個） 

牛乳  １２０g（カップ１/２強） 

シチューの素   １２g（１/２かけ） 

  

 

材料 (２人分 ) 

◆ お好みでパセリを加えると彩りもきれいです 

エネルギー 49kcal 脂質 2.2g 

たんぱく質 2.6g  塩分  0.7g 

◆ 酸味を効かせたい方はレモン果汁を数滴 


