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問 保健総務課（☎ 829・7771）
キッチンはちかづ

　料理初心者の方でもカンタンに作れて、おいしくたんぱく質が
しっかり摂れる料理を紹介します！ぜひ作って食べてみてください♪
　「はちかづキッチン」を知らない人は、第１弾～第３弾もぜひチェックしてみてね▶

カンタンに♪しっかりたんぱく質が摂（と）れる！

第4弾

さば缶サラダ

さば缶（みそ煮）.............1/2缶（100ｇ）

玉ねぎ............................. 1/2個（80ｇ）

サラダ菜（又はレタス）.........8枚（30ｇ）

ミニトマト.........................................6個

　酢（又はレモン汁）................小さじ2

❶�玉ねぎはうす切りにして水にさらし、水
けを切る。ミニトマトは半分に切る。
❷�ボウルにさば缶の身と玉ねぎを入れて
混ぜ合わせる。
❸�ちぎったサラダ菜を皿にしき、②を盛
りつけ酢をかける。横にミニトマトを添
える。

材料（2人分） 作り方

１人分…130kcal、１人分…130kcal、
たんぱく質7.5ｇ、食塩相当量0.6gたんぱく質7.5ｇ、食塩相当量0.6g

『おいしく、適塩！』をかなえるレ
シピを紹介している「はちかづ
キッチン」。
　第４弾は「ねやちょ筋プレミア
ム」レシピとして、手軽にしっかり
たんぱく質が摂れる適塩レシ
ピです。


