
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アッピーレシピ 
レシピコンクール 

優秀作品 

 

 

材料（2 人分） 

さば水煮缶・・・・・・１缶（１９０ｇ）    

長ねぎ・・・・・・・・１００ｇ 

根生姜・・・・・・・・２０ｇ 

卵・・・・・・・・・・１個 

小麦粉・・・・・・・・大さじ３      

さば缶でつみれ？  

【調理レベル】★☆☆ 

1 人分のエネルギー 

食塩相当量 

上尾市健康増進計画 「食グループ」作成 

作り方は 

ウラ面を見てね 463kcal 

食塩相当量 

食塩相当量 

主  

レシピコンクール優秀作品 

 

1.0ｇ 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1523067813/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzAxLmdhdGFnLm5ldC9pbWcvMjAxNTA1LzMxbC9nYXRhZy0wMDAwNTg0Mi5qcGc-/RS=^ADBozYTz8gezjxjyeOTQzRfzCNrFic-;_ylt=A2RCA9kk2sZasjIAUUAdOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1523067813/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzAxLmdhdGFnLm5ldC9pbWcvMjAxNTA1LzMxbC9nYXRhZy0wMDAwNTg0Mi5qcGc-/RS=^ADBozYTz8gezjxjyeOTQzRfzCNrFic-;_ylt=A2RCA9kk2sZasjIAUUAdOfx7
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問い合わせ先 健康増進計画事務局（健康増進課内） TEL 048-774-1414（東保健センター） 

TEL 048-774-1411（西保健センター） 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そのままで

も食べられ

ますが、大根

おろしとポ

ン酢で食べ

るとさっぱ

りします。 

①長ねぎは小口切りにする。 

 

②根生姜は皮をむき、すりおろす。卵は溶いておく。 

 

 

 

③さばの水煮の身をボールに入れ、①②を加え、小麦粉を入れながらよく

混ぜる。 

 

 

 

④③をスプーンですくって油で揚げる。 

材料（2 人分） 

作り方 
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