
さば缶のさっぱり和え
1人分 134.5kcal/たんぱく質7.5g/塩分1.0g

【作り方】
①きゅうりは輪切りにして塩もみ後水切り、きゃべつは一口大に切り茹でる。
②①に水切りしたさば水煮缶をほぐして入れ、調味料と混ぜ合わせたら完成♪

【材料】4人分
・さば水煮缶 1缶
・きゅうり 1本
・キャベツ 1/8玉

・酢 大2
・しょう油 大1と1/2
・ごま油 大1/2

・砂糖 大1/2
・おろし生姜小1/2


