
＜主菜＞鮭のバター風味煮（パッククッキング）

パッククッキングとは、ポリ袋に食材を入れ、湯せんで火を

通す調理法です。一つの鍋で、多種類の調理が同時にでき、

洗い物も少ない事から、災害時に役立つといわれています。

少量作ることも可能ですので、日常の調理にもおすすめです。

①鮭に片栗粉をつける。

②ポリ袋にAと鮭を入れ、よく混ぜ、ポリ袋の空気を抜いて、袋

の上部できつく口を結ぶ。

③大きめの鍋にたっぷりの湯を沸騰させ、②を袋ごと入れ、10～

15分加熱する。

④火が通ったら、③を皿に盛りつけ、小口切りにしたねぎを散らす。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量

117kcal 17.9g 8.5g 15mg 1.1g
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９
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３
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２
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９
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９
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検
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ボ
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２
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９
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６
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介
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／
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潮
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／
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／
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／
作
理
論
社

「
お
ば
け
の
ば
あ
」

せ
な
け
い
こ
／
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Ｗ
Ａ

お
知
ら
せ

「
ち
び
ま
る
子
ち
ゃ
ん
の
時
間
の
使
い
か
た
」

沼
田
晶
弘
／
監
修
集
英
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鮭（切り身80ｇ） １切れ

しょうゆ 小さじ１

Ａ みりん 小さじ１

バター 小さじ１

片栗粉 小さじ１／２

細ねぎ 適宜
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