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簡単料理メモ★サバ缶と胡瓜のポン酢和え★ 

【材 料】 サバ缶 1 缶、胡瓜 2 本、ポン酢大さじ 2、ゴマ油小さじ 1/2 

(2 人分)  エネルギー173kcal/1 人分、塩分 1.6g/1 人分 

【作り方】 ① 胡瓜はへたを取り、千切りに。乱切りやうす切りでも良いです。 

      ② サバ缶の水気を切り、ボウルに移す。 

      ③ サバ缶と胡瓜を合わせ、調味料を入れて和える。 
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大腸癌検診を受けましょう！捨てるうんちで、拾う命。 少し気になる食べ物の話  
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