
高血圧予防 減
塩レシピ

2014.1
N

o.117

お子さんのかわいい
笑顔を

広報へ掲載しません
か。

3月に誕生日を迎え
る１歳

～３歳児で本コーナ
ーへ掲

載されたことのない
お子さ

んを募集します。

秘書政策課へ電話で
お申し

込みください。（先着
順）

受け付けは2月10日
㈪８時

15分～となります。
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キンメダイの酒
蒸し

1小松菜はゆでて4cmの長さに切る。
シイタケは飾り切り、マイタケは石
づきを切り、大まかな房に分ける。

2キンメダイに塩をふる。
3器に昆布を敷き、水気をふき取ったキ
ンメダイをのせて、１切れに酒大さ
じ２をかけ、蒸気の立った蒸し器で
約10分位強火で蒸す。

4途中、キンメダイに８割程度火が通っ
たら（約５分後）、シイタケ、マイタ
ケを入れ、一緒に蒸す。

5小松菜を添え、ポン酢で食べます。

材料（４人分）

▶１人分=143kcal 塩 =0.8㌘
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※このコーナーはケーブルテレビでも放送されます。

キンメダイ60㌘ �  ４切れ
昆布10㌢角 �  ４枚
生シイタケ �  ４枚
マイタケ � 100㌘
小松菜 �  １/２束
酒・ポン酢適量

※酒や昆布のうまみが素材の味を
引き出し濃い味付けをしなくても
おいしく食べることができます。


