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栄養価（１人前）……１１１kcal
たんぱく質……８.８ｇ　　塩分……０.９ｇ

食生活改善推進員さん
の

健康食レシピ

サバ缶の簡単サラダ
　サバに豊富に含まれるEPA や DHAなどの栄養を
丸ごと余すことなくとることができるサバ缶を使った
サラダです。調理も電子レンジを使い、簡単にでき
るため時間がないときにおすすめです。

作り方 材料（６人分）
①水菜とエノキは３ｃｍに切って
　おく。
②サバ缶は手でほぐし、耐熱の
　ボウルに汁ごと入れ、①も入れ
　る。カットわかめを入れ、ラッ
　プをし、６００ワットの電子レン
　ジで２分30秒加熱する。
③Aを合わせ、②に和える。
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