
食
卓
華
や
ぐ
お
か
ず（
主
菜
）

ポリ袋にサラダ
油以外の材料
を入れて、よく揉
んで混ぜる。

・千切りキャベツ…150g
・木綿豆腐…150g（水切り不要）
・卵…1個
・ツナ缶（油漬タイプ）…2個（70g×２）
  ※汁ごと使用
・片栗粉…大さじ2
・しょうゆ…小さじ1
・砂糖…小さじ1
・顆粒和風だし…小さじ1/2
・こしょう…小さじ1/3
・サラダ油…大さじ1/2

フライパンにサラダ油を熱し、混ぜた
種を1/2量ずつ落とし、形を整える。中
火で3分焼いたら、ひっくり返してふた
をし、更に3分焼く。

コ
ン
ビ
ニ
野
菜
は

こ
れ
を
使
う
よ
！

材料（2人分／2個分）

作り方

1

2

ポ
リ
袋
で

具
材
を
ま
ぜ
ま
ぜ
。

焼
く
だ
け
、

カ
ン
タ
ン
。

冷
め
て
も
美
味
し
い
か
ら

小
さ
く
焼
い
て

お
弁
当
に
も
い
い
ね
！

レ
モ
ン
や

大
根
お
ろ
し
と
食
べ
て

さ
っ
ぱ
り
と

調理時間
約15分

カロリー（1人分）
389kcal

塩分（1人分）
1.5g

千切り
キャベツ千切りキャベツの

ヘルシーバーグ

レシピ
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