
　　★具だくさんにカレー粉のスパイスが減塩効果に！

　　　 煮るだけで簡単に出来ます☺

毎月第３週目 11月11日（月）～17日（日）

減塩レシピ紹介 ～鮭のマスタード焼き～

〈 材料 4人分 〉

・ 鮭切り身 ４切れ

・ 塩 0.5ｇ

★ 酒 小さじ１

★ マヨネーズ 小さじ2

★ 粒マスタード 小さじ１

〈 作り方 〉

① 鮭に塩を振って１５分以上おき、出てきた水分をペーパーでふき取る。

② オーブンを１８０℃に温めておく。

③ クッキングシートを敷いた天板に鮭を並べ、混ぜた★をのせる。

④ 180℃のオーブンで１５分程度焼く。

（フライパンで焼く場合は弱火でゆっくり焼く。）

マスタードを使うことで少ない調味料でもおいしく食べることができます。


