
さば缶のトマト煮

作り方

① たまねぎは薄切りにし、ブロッコリーは
小房に分ける。しめじはほぐしておく。

② フライパンにサラダ油を入れて熱し、
たまねぎ、しめじを炒める。さば缶（汁
ごと）、★、ブロッコリーを入れて煮る。

③ とろけるチーズを入れ、チーズが溶けた
ら、塩こしょうで味をととのえる。

コツ・ポイント

・ごはんにもパンにも合う一品です。

材料（3人分）

・さば水煮缶 1缶
・たまねぎ 1/2個
・ブロッコリー 100ｇ
・しめじ 1パック

・サラダ油 大さじ1
★トマト缶 1/2缶
★固形コンソメ 1/2個
★砂糖 小さじ1
・とろけるチーズ 20ｇ
・塩こしょう 少々
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2022年度作成

栄養価（1人分）

エネルギー

187 kcal
たんぱく質

14.7 g

脂質

10.9 g
炭水化物

11.2 g

塩分

1.0 g
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