
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

毎月第３週目 ５月１２日（月）～１８日（日）

減塩レシピ紹介 ～沢煮椀～

〈 材料 ４人分 〉

・豚もも肉 60ｇ

・にんじん 40ｇ

・大根 60ｇ

・ごぼう 40ｇ

・えのき 30ｇ

・油揚げ 20ｇ

・みつば 6ｇ

・おろししょうが 小さじ1/3

・しょうゆ 小さじ2

・酒 小さじ２

・塩 小さじ1/3

・かつお節 24ｇ

・水 800㎖

塩分相当量1.0ｇ（１人分）

〈 作り方 〉
① 豚肉は細切り、にんじん、大根は千切り、ごぼうはささがきにする。

② 油揚げは油抜きをして短冊切り、えのき、みつばは2㎝に切る。

③ 鍋に水を入れて中火にかけ、沸騰したらかつお節を加える。ひと煮立ちし
たら、かつお節を取り除く。

④ 豚肉を加え、火が通ったらにんじん、大根、ごぼう、えのき、油揚げを加
えてさらに煮る。

⑤ 調味料を加えて味を整え、おろししょうがとみつばを加える。

★しょうがやみつばの風味で、塩分控えめでも味わい十分です。

沢煮椀は、たくさんの千切りにした野菜と豚

肉のうま味を活かした汁物です。

エプロンは


