
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（２人分） 

サケ切り身…2 切れ 
★酒……適量 
片栗粉……適量 
しめじ……1 パック 
ベビーリーフ……1 パック 
レタス……1/4 個 

サラダ油………適量 
★マヨネーズ……大さじ 2 

★ケチャップ……大さじ 2 

★砂糖……………大さじ 1 

★しょうゆ………小さじ 1/2 

★レモン汁………小さじ 1 

Ａ 

作り方 

サケに料理酒をかけ数分置く。その後、 

キッチンペーパーで水気をふき取る。 

一口大に切り、 
片栗粉をまぶす。 

フライパンに油をひき、②と③を炒め

る。余分な油はふきとる。 

①              ②        ③ 

大きめのボールにＡ
を入れ混ぜ合わせる 

1 人分の栄養価 
エネルギー  345kcal 
たんぱく質  24.8g 
脂質     19.5g 
炭水化物   18.1g 
食塩     1.2g 
食物繊維   3.1g 

レタスを一口大にちぎり、 

ベビーリーフと合わせる。 

⑦           ⑧ 

管理栄養士からのコメント 

オーロラソースは、酸味とコクがあり様々な食材と相性が良い万能なソースで
す。さらに、マヨネーズやケチャップは塩・しょうゆより食塩含有量が 1/5 以
下のため減塩には強い味方です。ただし、エネルギーは高いため、オーロラソ
ースのとりすぎにご注意を！ 

しめじは石づき 
をとってばらす。 

⑤に④を入れ 
よく絡ませる。 

⑦を皿に盛り、 
⑥をのせる。 

④           ⑤             ⑥ 

【オーロラソースとは？】 
フランス料理で使われるソ
ースでホワイトソースにト
マトピューレやバターを入
れて煮詰めたものです。日本
ではケチャップとマヨネー
ズを混ぜた物が一般的です。 

フ ラ ン ス 語 で 「 オ ー ロ ラ
（aurore）」は、曙・明け方の意味
です。トマトのオレンジがかった
ピンク色の曙色にちなみオーロ
ラソースと呼ばれています。 

有明保健センター 生活習慣病対策室 


