
たんぱく質がとれる！
かんたんレシピ～レンジ・トースター編～

岐 阜 県 各 務 原 市

サ
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① 長ねぎ、パプリカはうす切りにする。生姜は千切りにする。
② 耐熱容器に(A)を入れて混ぜ、サバに絡める。サバの皮面を
上にして、長ねぎ、パプリカを上からのせ、ふんわりとラッ
プする。

③ 600Wの電子レンジで５分加熱する。

エネルギー：193kcal
たんぱく質：13.4g
食塩相当量：1.2g
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