
≪材料≫１人分
サバ水煮缶	 ５０ｇ
サバ缶の汁	 大さじ１
玉ねぎ	 ３０ｇ
にんにく	 １ｇ
じゃがいも	 ３０ｇ
ブロッコリー	 ２０ｇ
赤パプリカ	 １０ｇ
黄パプリカ	 １０ｇ
オリーブオイル	 １ｇ
カットトマト缶	 ４０ｇ
塩	 ０．５ｇ
こしょう	 適宜
ピザ用チーズ	 １５ｇ

≪作り方≫
①にんにく、玉ねぎはみじん切り、その他の具材は一口大に切りま
す。

②電子レンジでじゃがいも、ブロッコリーを加熱します。（５００ｗ
で２～３分程度）

③オリーブオイルでにんにく、玉ねぎ、赤・黄パプリカをしんなりす
るまで炒めます。

④③にカットトマト、サバ缶の汁を入れて煮詰めます。

⑤④に②を入れ、塩とこしょうを入れて混ぜ合わせます。

⑥サバを軽くほぐして入れます。

⑦耐熱皿に移してチーズを上にかけ、トースターでチーズが溶ける
まで加熱します。（５分程度）

食改さんのおすすめレシピ vol.28

一人分 エネルギー 食塩相当量

栄養成分 204kcal 1.3ｇ

食改さんのおすすめレシピを隔月で紹介しています。今月はヘルシーメニューコンクール受賞作品の紹介です。

缶詰を使うことで手軽に作ることがで
きます。
缶詰だと骨が軟らかいため丸ごと食べ
られ、カルシウムを多く摂ることがで
きます。また、サバの油には血液をサ
ラサラにしたり、中性脂肪や悪玉コレ
ステロールを下げる効果があります。

サバ缶と野菜のトマトソースグラタン
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