
ᶃえびはඌを残して֪をണき、എϫタをとっ
てચいਫؾを;いて《A》をからませる。

ᶄΩϟϕπの༿は一ޱ
大にͪ͗り、ਊはแஸ
のෲでୟきつͿして
から一ޱ大にͪ͗る

ʲࣸਅ  r。
ᶅ௕Ͷ͗はॎ半෼に

੾ってからࣼめബ੾
りにする。生ᇙは千੾りにする。

ᶆ《B》は合わせておく。 
ᶇϑライパンにごま༉を೤し、えびを入れて

৭が変わるまで中Րでᖱめる。生ᇙ、௕
Ͷ͗、Ωϟϕπを加えてᖱめ合わせる。

ᶈ࠶度よくࠞぜた《B》をճし入れてとΖみ
がつくまでᖱめ合わせる。

ࡐ ྉʢ�ਓ෼ʣ

࡞ り ํ

ௐཧ時ؒの໨ ɿ̓15෼

ヘルスアップクッキング

͑ͼ（֪෇き）���������������������������������������� 200g
य़Ωャベπ ����������������������������������� 1ຕ（100g）
௕Ͷ͗ ��������������������������������������� 1�4ຊ（25g）
ੜᇙ（しΐ͏が）������������������������������� 1ย（10g）
͝ま༉��������������������������������������������େ͞͡1�2
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《A》

《B》

減塩と聞くと
「味が薄くて物足りない…」と
思っていませんか？
ௐཧ΍ຯ͚ͭΛ޻෉すΕ͹、ૉࡐのࢫຯ
΍߳ΓΛ͔׆したlおいしいݮԘ料ཧzが
。Εます。ຊ߸͸ʮᖱΊ෺ʯがテーマです࡞
;ͭ͏にͬ࡞たͱき͸Ԙ෼1�8gですが、
͜の࡞Γํで͸1�1gです。ଞのʮᖱΊ෺ʯ
に΋、応用してͩ͘͞いͶ♪
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えびと春キャベツの
あんかけ生姜炒め

おいしい 減塩

●ᖱΊ෺のおいしいݮԘ͸、ࠓ回の
Α͏に໺ࡊΛͪ͗ͬたΓ、͋ Μ͔͚
。にするのがポイントです্͛࢓

●ΦイスターソースͳͲ؁ຯの͋る
ௐຯ料͸、Ԙで͸ͳ͘、ਣΛ合Θ
せる͜ͱで料ཧのຯがҾきకまΓ
ます。

●௕Ͷ͗΍ੜᇙͳͲ߳Γの͋る໺ࡊ
ͱ෩ຯの͋る͝ま༉Λ͏࢖ͱ、ݮ
Ԙして΋ຬ଍ײの͋るຯΘいにͳ
Γます。

●͑ͼ͸ඌΛ࢒してᖱΊましΐ ʂ͏ ߳ΓͱࢫຯがΞップします。
●Ωャベπの༿΍ୟきͭͿしたਊ͸、ͪ ͗る͜ͱで断໘がෳࡶにͳるの

でຯがしΈ΍す͘ͳΓ、おいしいݮԘ料ཧが࡞Εます。

おいしい減塩で
塩分1.1g

Δとʜ��8H࡞ʹ͏ͭ;

減塩
POINT♪

ਊ͸ͭͿしてͪ͗る

͝ま༉

しΐ͏が

Φイスターソース
ʴポンਣ
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