
さば缶とキャベツの卵炒め

作り方

① キャベツは一口大に切る。しょうがは
千切りにする。

② フライパンにごま油、しょうがを入れ、
火にかけ、キャベツを炒める。

③ ②にさば缶を加え、フライパンの空いた
ところで炒り卵を作り、合わせる。

コツ・ポイント

・炒めることでキャベツに甘みが増し、卵も加わることでよりおいしく
いただけます。

材料（2人分）

・さば水煮缶 1缶
・キャベツ 200ｇ
・卵 1個
砂糖・塩 少々

・しょうが 10ｇ
・しょうゆ 小さじ1
・ごま油 大さじ1
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2022年度作成

栄養価（1人分）

エネルギー

218 kcal
たんぱく質

19.3 g

脂質

14.3 g
炭水化物

6.0 g

塩分

1.2 g
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