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かにたまの白菜巻き

（材料）　　　（４人分）

白菜　　　　　      ４枚

卵　　　　　　  大３個

かにかま　　   １パック

（※サラダフレーク 72g）

スキムミルク　大さじ１

塩・こしょう　　各少々

おろしにんにく　小さじ１

おろししょうが　小さじ２

豆板醤　　　　小さじ１

水溶き片栗粉　大さじ１

（※水と１：１）

塩分
 1.1g

155
　Kcal

【作り方】

①　白菜はゆでておく。

②　ボウルに卵を溶き、Ａを混ぜる。それをサラダ油大さ

　じ１を熱したフライパンに流し入れ、強火で炒める。

③　白菜の葉に②をのせてしっかり巻き込む。電子レンジ

　（600W）に３、４分かける。（蒸してもよい５、６分）

④　フライパンにサラダ油大さじ１を熱し、Ｂを入れ、弱

　火で炒めて、Ｃを入れて味を調える。水溶き片栗粉を加

　え、とろみをつける。最後に③を皿に盛り、④をかける。
※一人分あたり

かにたまと白菜のふんわり柔らかな食感に、ピリリ

と辛い豆板醤がアクセントになっています。

「食改さん」のちょっこしレシピ 食改さん ･･･ 食生活改善推進員さん

今月は広瀬支部の皆さん

水　　　　　　　   60cc

トマトケチャップ　大さじ２

酒　　　　　　 大さじ１

塩　　　　　　　　少々

砂糖　　　　　　　少々

サラダ油　　　 大さじ２
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エ
ジ
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の
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も
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。
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。
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傷

▲コロナに関するうわさや非難をやめ、いたわり
とねぎらいの思いをもちましょう（写真はイメージ）。

や
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。
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そ
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ら
が
、
具
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的
に
目
の
前
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る
医
療
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事
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や
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が
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別
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感
染
の
可
能
性
は

あ
り
ま
す
。
た
ま
た
ま
感
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介
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携
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。
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。
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コロナを巡る差別・偏見

ゼッタイにダメ！


