
① さば缶は汁気を切って、細かくほぐす。マヨネーズで和えておく。

② にんじんは千切りにし、電子レンジ600Wで2分加熱し、ドレッ

シングと和える。

③ 食パンをトーストし、①と②をのせてサンドする。

さば缶の

2色サンド

【材料 2人分】
さば水煮缶 ………………1缶
マヨネーズ ……………… 小さじ2

食パン6枚切り ………… 2枚
にんじん …………………1/2本
フレンチ系のドレッシング…大さじ2

#3

マヨネーズで和えることでさばの青臭さを抑えることが出来ます。
さらに、酢を少々入れるのもおすすめです。

栄養価
1人分
当たり

エネルギー(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g) 食塩相当量(g)

449 26.7 22.5 2.2

① 枝豆を解凍しさやから出す。
② 耐熱ボウルに溶き卵を入れ、電子レンジ 600Wで1分加熱し、箸でほぐして

炒り卵をつくる。
③ 容器に麦ご飯とすし酢を混ぜて、すし飯をつくる。
④ すし飯に枝豆、しらす干し、いりごま、鮭フレークを加えてよく混ぜる。
⑤ 皿に④を盛り、上に炒り卵とモッツァレラチーズ、刻みのりを飾る。

カラフル

まぜ寿司

酢飯が効いて食欲増進。
しらす干しといりごまを炒ると、より香ばしくておいしいです。

#2 【材料 2人分】
麦ご飯 ……… 300g
すし酢 ……… 大さじ1
卵 …………… 1個
冷凍枝豆 …… 120g
しらす干し…… 大さじ4

栄養価
1人分
当たり

エネルギー(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g) 食塩相当量(g)

471 19.1 12.4 1.8

いりごま…………… 大さじ1
鮭フレーク………… 大さじ2
モッツァレラチーズ… 25g
刻みのり…………… 適量


