
サバ缶とキムチの日本蕎麦 

 

栄養価（1 人分） 

                            エネルギー ４５３kcal、 たんぱく質 ２７．６ｇ 

                            脂質 １２．１ｇ、 炭水化物 ５８．２ｇ 

 食物繊維 ６．７ｇ、 食塩相当量 ２．８ｇ 

 

 

材料（２人分） 

 

  ゆで蕎麦         ２玉(３６０ｇ)        ◎めんつゆ(濃縮タイプ)  大さじ２ 

  サバの水煮缶       １缶(１５０g)        ◎水            大さじ４ 

  キムチ      小１個 （５０ｇ）        刻みのり(あれば)     少々 

 水菜       １/２束（１００ｇ）        すりごま(あれば)     少々 

  ごま油      小さじ１            ミニトマト(あれば)       ６個 

  

 

 作り方 

 

１．  水菜は 3 ㎝にカットし、ごま油を入れて和えておく。 

２．  サバ缶の水気を切り細かくほぐす。 

３．  キムチを大きめのみじん切りにして(２)と混ぜ合わせる。 

４．  ◎を混ぜ合わせてかけ汁を作っておく。   

５．  洗ったそばに(1)と(3)を盛り付け、(4)をまわしかけ、 

のりとごま、ミニトマトをトッピングする。 

 

 

POINT ・包丁も火も使わず、ハサミだけでも調理できます。 

・かけ汁の水量は表示の「そばつゆ」を参考にお好みで調整してください。 

・ごま油の代わりにオリーブオイルや胡麻ドレッシング、水菜の代わりにきゅうりでも OK。 

・日本蕎麦以外に、そうめんやうどんでもおいしくいただけます。 

 


