
【材料（4人分）】
・オクラ 8本
・キャベツ 3～4枚(約120g)
・パプリカ 1個
・生鮭 3切れ
・片栗粉 大さじ3
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【作りかた】

①鮭は一口サイズに切り（骨がある場合は取り除く）、片栗粉
をまぶしておく。
②オクラはガクをとって3等分の斜め切り、キャベツはざく切
り、パプリカは種を取って横に3等分にした後、1センチ幅
に切る。
③フライパンにサラダ油をひき、中火で鮭を両面こんがりと焼
いたら、キャベツ、パプリカ、酒を入れて少ししんなりする
まで炒める。
④強火にし、オクラを入れて1～2分ほど炒めたらAを回し入れ
てよく絡め、仕上げにレモン汁を入れて完成。

野菜

80g

・酒 大さじ1
・しょうゆ 小さじ2
・オイスターソース 大さじ2
・レモン汁 お好み
・サラダ油 大さじ1


