
さわらの香り蒸し
今が旬のさわらを使った料理です。

野菜と一緒に蒸すことで、魚がパサパサにならず食べやすくなってます。

《材料》1歳以上の子ども２人分＋大人２人分 《作り方》

・さわら ４切れ(子35ｇ、大80ｇ） 1.さわらは、おろししょうが、しょうゆ、

・おろししょうが 0.6ｇ 塩、みりんをもみ込み10分程度おく。

・しょうゆ 6.8ｇ 2.チンゲンサイ、にんじん、えのきたけ、

・みりん 11.6g ねぎは、食べやすい大きさに切り、

・食塩 0.6ｇ ごま油、塩を絡める。

・チンゲンサイ 84ｇ 3.2の上に1をのせ(残った調味液はまわし

・にんじん 24g かける）、蒸す。

・えのきたけ 16.2g 【参考：蒸気の立った蒸し器で15分程度】

・ねぎ 11.2ｇ ※魚に塩分が効いている場合は、塩の量を

・ごま油 3.4ｇ 調節すること。

・食塩 0.6ｇ


