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材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

〈さばそぼろ〉 

・さば水
みず

煮
に

缶
かん

 １缶
かん

（１６０ｇ） 

・しょうが       ひとかけ 

・にんじん   ５０ｇ 

・・サラダ油
あぶら

     大
おお

さじ１ 

・砂糖
さ と う

     大
おお

さじ１ 

・しょうゆ 大
おお

さじ２ 

・酒
さけ

  小
こ

さじ 1 

・みりん  小さじ 1 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 
 

① さば水
みず

煮
に

缶
かん

は軽く
かる   

水気
み ず け

を切って
き   

おく。えだまめはゆでてさやからとり 

だしておく。 
 

② しょうがはすりおろす。にんじんはみじん切り
    ぎ  

にする。 
 

③ フライパンにサラダ油
   ゆ

をあたためて、にんじんを炒めて
い た     

火
ひ

が通ったら
と お       

、

さば水
みず

煮
に

を加えて
く わ    

水気
み ず け

が無く
な  

なるまで炒りつける
い     

。 
 

④ 砂糖
さ と う

、しょうゆ、酒
さけ

、みりん、しょうがで味
あじ

つけをして、さらに水気
み ず け

が無く
な  

なるまで炒りつけて
い     

、ふわふわんのそぼろにする。 
 

⑤ たまごを割り
わ  

ほぐして、砂糖
さ と う

と塩
しお

をまぜ合わせ、小鍋
こ な べ

にサラダ油
   ゆ

を 

あたためたところに加えて
く わ     

炒め
いた    

、いり卵
     たまご

を作る
つ く   

。 
 

⑥ ごはんの上に出来上がった具をもりつけて、できあがり。 

 

 

さばそぼろ丼
どん

 

・いり卵
     たまご

を作る
つく   

ときは、菜箸
さいばし

４本
  ほん

をまとめて持って
も    

、弱火
よ わ び

で手早く
て ば や  

かきまぜて

炒める
い た    

と、きれいなそぼろ状
じょう

になります。 

・さばそぼろは、ふわふわになるまでよく炒
い

りつけるとおいしくなります。 

〈いり卵
たまご

〉 

・たまご   ４個
こ

 

・砂糖
さ と う

   小
こ

さじ２ 

・塩
しお

     小
こ

さじ１/２ 

・サラダ油
ゆ

 大
おお

さじ１/２ 

 

・ご飯
はん

     ４人分
にんぶん

 

・えだまめ １６さや 

主食 


