
令和7年度10月給食だより

10月は13日（月）～19日

〈 材料 2人分 〉

・生鮭 2切れ

・白ワイン 小さじ1弱

・しめじ 15ｇ

・えのき 15ｇ

・玉ねぎ １/3個

・無塩バター 8ｇ

・しょうゆ 小さじ1

・レモン 輪切り２枚

減塩レシピ紹介 ～きのこの旨みたっぷり鮭のホイル焼き～
減塩いいね！週間
〈 作り方 〉
①鮭は白ワインを振っておく。
きのこ類は石づきを落とし、えのきは半分に切る。玉ねぎは薄切りにする。

②アルミホイルを広げて、中央に玉ねぎを敷く。その上に鮭、しめじ、えのきを順にのせる。
③②にしょうゆをかけ、バターを置いてアルミホイルで包む。
④フライパンに③を入れ、蓋をして中火で10～15分ほど蒸し焼きにする。
⑤レモンを添える。

1人分の塩分相当量：0.5ｇ


