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さばとコーンのそぼろ
●調理時間/約10分 ●カロリー/526.5kcal（１人あたり）

【作り方】 

【材料2人分】 
ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300g
さば水煮・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150ｇ
スイートコーン缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150ｇ
長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1片

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

❶.さば缶とコーン缶の水気を切る。長ねぎとしょうがはみじん切りにする。	
❷.フライパンにごま油をひき長ねぎとしょうがを炒める。香りが立ったらさば缶・コーン缶を加え、
　 水気がなくなるまで炒める。
❸.Aを加え合わせ、全体になじませて水気をとばし、味を調える。
❹.ごはんやパンにのせて完成。

A

2025.05.10②※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。

※写真はイメージです。


