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生鮭　　　　　　  ４切

酒　　　　　　大さじ１

ベーコン（薄切り）　４枚

小麦粉　　　　　　適量

サラダ油　　　小さじ１

粉チーズ　　　大さじ１

レモン　　　　１／８個

かぼちゃ　　　　 300ｇ

いんげん　　　　　20ｇ

サラダ油　　　小さじ１

カレー粉　　　小さじ１

塩　　　　小さじ１／２

こしょう　　　　　少々

①	鮭は薄い塩水で洗い、骨と皮をとって酒をかけておく。

②	かぼちゃといんげんは、ゆでて水気をきっておく。フ

ライパンにサラダ油を熱し、かぼちゃといんげんにカ

レー粉、塩、こしょうで味をつける。

③	①の鮭に小麦粉をまぶし、ベーコンをやや斜めに巻く。

④	フライパンにサラダ油を熱し、巻き終わりを下にして

焼く。

⑤	両面を焼き、鮭の色が中まで変わり、ベーコンが縮ん

だら粉チーズを振りかける。

⑥皿にあげ、添え物を盛り付けて、最後にレモンをしぼる。

作り方

食生活改善推進員

エネルギー　355kcal

たんぱく質　　27.3g

脂　質　　　　16.1g

カルシウム　   55mg

食物繊維　　　 3.7g

塩　分　　　　 1.2g

１人分の栄養素

鮭のベーコン焼きNo.90

食生活改善推進員の

健 康 料 理

　秋も深まり、さわやかな季節となりました。今回は、

秋の味覚「鮭」を使った料理をご紹介します。

　鮭には、カルシウムの吸収を助ける働きのあるビタ

ミンＤが多く含まれます。今回のメニューでは、チーズ

をプラスすることで、「鮭のビタミンＤとチーズのカル

シウム」という、相性のいい組み合わせとなっています。

また、かぼちゃ、いんげんを添えることでお皿全体が

彩りよく仕上がります。

　「実りの秋」、「食欲の秋」を美味しく健康に過ごしま

しょう！

材料・分量（４人分）

栗原恭子さん 岡田りんさん

●柴沼醤油醸造株式会社　製造管理本部長●

柴沼 秀
ひであつ

篤さん

（虫掛町）

「“おいしさ”を求めて」

　
土
浦
で
３
０
０
年
以
上
続
く
老
舗
醤
油
醸
造
所
に
、
新
し
い
風
が
吹
い
て

い
る
。
大
学
を
卒
業
後
、
約
７
年
半
の
会
社
勤
め
を
経
て
、
４
年
前
か
ら
実

家
で
働
き
始
め
た
柴
沼
さ
ん
。「
老
舗
の
看
板
を
背
負
っ
て
い
る
と
の
自
負

が
な
く
、
な
ん
と
な
く
醤
油
を
造
っ
て
い
る
感
じ
が
し
た
。」と
実
家
に
戻
っ

た
際
の
印
象
を
語
っ
て
く
れ
た
。

　
こ
こ
か
ら
柴
沼
さ
ん
の
挑
戦
が
始
ま
る
。「
売
り
上
げ
が
落
ち
て
も
、
と

に
か
く
３
年
間
は
商
品
を
出
さ
な
く
て
い
い
。」と
社
員
に
告
げ
、
意
識
改
革

な
ど
に
取
り
組
ん
だ
。
そ
し
て
、
社
員
の
変
化
を
感
じ
た
柴
沼
さ
ん
は
今
年

３
月
、
新
商
品
３
品
を
発
売
。「
醤
油
の
幅
を
知
っ
て
も
ら
い
た
い
。」と
、今

秋
に
は
ス
イ
ー
ツ
商
品
も
販
売
予
定
だ
。

　
海
外
で
も
、
８
月
に
香
港
で
開
催
さ
れ
た『
フ
ー
ド
・
エ
キ
ス
ポ
２
０
１

２
』に
茨
城
県
内
で
唯
一
の
出
店
を
果
た
し
た
。「
香
港
の
人
は
、
味
と
香
り

が
よ
け
れ
ば
、
値
段
に
関
係
な
く
価
値
を
認
め
て
く
れ
た
。」と
、
手
応
え
を

口
に
す
る
。
近
い
将
来
、
海
外
旅
行
で
飲
食
店
に
入
っ
た
際
に
、
柴
沼
醤
油
、

そ
し
て
土
浦
の
文
字
を
目
に
す
る
こ
と
が
増
え
る
か
も
し
れ
な
い
。

　
も
ち
ろ
ん
伝
統
も
大
事
に
し
て
い
る
。
多
く
の
醸
造
所
が
ス
テ
ン
レ
ス
釜

な
ど
で
の
製
造
に
切
り
替
え
る
な
か
、今
で
も
木
桶
で
の
製
造
に
こ
だ
わ
る
。

「
職
人
の
手
間
ひ
ま
が
か
か
っ
て
い
る
醤
油
は
カ
ド
が
な
く
、
甘
味
、
旨
味

も
違
う
。
何
よ
り
木
独
特
の
香
り
が
す
る
ん
で
す
。」と
胸
を
は
る
。

　
今
後
の
目
標
は
、お
い
し
さ
の
追
求
だ
そ
う
だ
。「
お
い
し
か
っ
た
、よ
か
っ

た
と
お
客
さ
ん
に
満
足
し
て
も
ら
う
た
め
、
何
を
す
べ
き
か
、
ど
う
い
う
商

品
が
必
要
か
を
常
に
考
え
て
い
き
た
い
。
一
生
涯
つ
き
あ
わ
な
い
と
い
け
な

い
目
標
で
あ
り
、
課
題
で
す
ね
。」と
語
る
柴
沼
さ
ん
の
目
は
輝
い
て
い
た
。

【添え物】


