
4広報すおう大島 令和５年 ( 2023 年 ) ９月号

サバ缶のカレー春巻き 　今回はサバ缶のカレー春巻きを紹介します。サバ缶を
使って手軽にできる春巻きです。香味野菜の生姜や香辛料
のカレー粉を使い、ちょび塩でもおいしくいただけます。

【１人分の栄養素量】
エネルギー  148kcal、たんぱく質  9.8g、脂
質 6.4g、食物繊維 1.8mg、食塩相当量  0.9g

1 たまねぎは、みじん切りにする。ニラは小口切りにする。
2 ボウルにサバ缶を入れほぐし、1・Ａを入れて混ぜる。
3�春巻きの皮の手前に 2 の具を横長にのせ、手前の皮を折り、左右の皮を折り、手前から折り
　 たたみます。上側のふちに水溶き小麦粉を塗って閉じる。
4�フライパンに１～２cm くらいのサラダ油を引き、170℃に熱して 3 を入れる。こんがりと
　 焼き色がつく程度に揚げ焼きにする。
5 レタスは食べやすい大きさに手でちぎる。トマトはくし形に切る。
6 器に 4 の春巻きを斜めに切って盛り、5 のレタス・トマトをつけ合わせる。

作
り
方

材料（４人分）

サバ缶 ···･···········  150g
たまねぎ ···･········  100g
ニラ ···･···············    30g
おろし生姜 ····· 小さじ１
片栗粉 ···･······· 大さじ１
カレー粉 ···･···· 小さじ１
しょうゆ ··･····· 小さじ１
塩 ···･·･･･······   小さじ 1/8  

春巻きの皮 ··········  ４枚
小麦粉 ···･······· 小さじ１
水 ················· 小さじ１
レタス ···･············   20g
トマト ········  １個 130g
サラダ油 ···･････····· 適量Ａ
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日
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