
さばと白菜の炒め煮
（２６０kcal 塩分 1.2ｇ）

さばの缶詰を使うので、調味料が不要の簡単メニューです。

「あっ」という間にできるので、忙しいときにも役立ちます。

さばのみそ煮缶 １/２缶（１００ｇ）

白菜 １００ｇ（２～３枚）

白ネギ １/２本
おろししょうが 少々

（チューブでも可）

油 少々

１．白菜は食べやすい大きさにざく切りに、白ネギは斜め切

りにする。

２．フライパンに油を熱し、①を入れて手早く炒める。

３．野菜がしんなりしたら、さばのみそ煮缶をほぐして缶汁

ごと加えてひと混ぜする。

４．しょうがを加えてさっと混ぜて仕上げる。

・さばの他に、さんま缶など、お好みの缶詰で作ってもいいですね。

・白菜を増やしたり、お好みの野菜を加えても作れます。この時、味が薄くな

れば砂糖としょうゆを少し加えて味を調えてください。

作り方材料（１人分）

クッキング一口メモ

スイートポテトサラダ
（１５８kcal 塩分 0.6ｇ）

じゃがいもの代わりにさつまいもで作るサラダです。さつまいものもつ

自然な甘さが子どもたちに人気です。

さつまいも ５０ｇ

ハム １０ｇ ・ コンソメ 少々

きゅうり ２０ｇ

にんじん ８ｇ

りんご １０ｇ

塩・コショウ 少々

マヨネーズ 大さじ１/２（６ｇ）
酢 小さじ１弱（４ｇ）

Ａ 油 小さじ１/２（２ｇ）
塩・コショウ 少々

１．さつまいもは皮をむいて適当な大きさに切り、水にさらし

た後、やわらかくなるまでゆでる。お湯をきり、熱いうち

に

つぶし、Ａで和えて冷ましておく。

２．ハムは短冊切りにし、コンソメを入れたお湯でサッとゆで

て冷ましておく。

３．薄く輪切りにしたきゅうり、せん切りにしたにんじんもゆで

て水気をしぼっておく。

４．りんごは皮をむいていちょう切りにし、塩水につけておく。

５．①に②、③、水気を切ったりんごを混ぜ合わせ、マヨ

・ここでは食中毒予防のため食材を加熱していますが、ご家庭ではきゅうりや

ハムなど生でもよいものはゆでずにそのまま使ってもよいです。

作り方材料（１人分）

クッキング一口メモ


