
【材料】 4人分（作りやすい分量）
☆の材料は省いても作れます。

サバの水煮缶 1缶
トマト缶 1/2缶
☆にんにく ひとかけ
☆玉ねぎ 1/2個
ショウガ（チューブでも） ひとかけ
☆レモン汁 大さじ1
☆オリーブ油（サラダ油でも）大さじ1
一味唐辛子 適宜
パセリ 適宜

①野菜はみじん切りにする。

②フライパンに油を熱して①を炒め、鯖缶の煮汁・トマト缶・

レモン汁を加えて煮詰める。

③②にサバ缶の身を加え、形を崩さないように、汁をからめる

ように煮ていきます。

④③が煮えたら器に盛り、パセリ・一味をお好みでふる。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

炭水化物
(g)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

133 9.1 23 8.0 2.0 0.5

(１人分)

【作り方】

トマトのサヴァン

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

もっと！簡単に！

サバ缶の煮汁とトマト
缶を煮詰めて、サバの
身を形を崩さないよう
に、汁をからめるよう
に煮ていけばOK!

ひとこと

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


