
たんぱく質がとれる！
かんたんレシピ～副菜～

岐 阜 県 各 務 原 市
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① カットわかめは水で戻す。
② サバ缶の汁とめんつゆもしくはポン酢を合わせる。
③ 器に、わかめ、サバ、かいわれ大根またはブロッコリースプ
ラウトを盛り付け、②の汁をかける。

エネルギー：148kcal
たんぱく質：14.5g
食塩相当量：1.5g
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