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　　　　　積極的に食べたいですね♪

４にカレー粉、砂糖、醤油、みりんを加え、水分をとばすように

炒める。

炊きあがったご飯にかけて出来上がり。

　サバには幼児期に大切な、鉄分、タンパク質はもち
ろん、コレステロールや中性脂肪を減らす働きのあるにんじん

長ネギ、にんじん、ごぼうはみじん切りにする。

鍋に油を熱し、おろしにんにくを入れて香りを移す。

３に１，２を加え、ゆっくり炒める。

1. サバは、身を皮からスプーンでこそげ取る。

材　　料　(幼児１名、大人２名分)
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作り方

サバカレーそぼろ丼

カレー粉 少々

長ネギ ３０ｇ

EPAや、脳細胞の発育を活性化させて、記憶や学習能
力を向上させる効果のあるDHAも多く含まれています


