
【材料（2人分）】

【作り方】

橿原市健康増進課（レシピ作成：橿原市食生活改善推進員協議会）

鯖の
レンジトマト煮

鯖（半身） 1枚（125ｇ程度） カットトマト 1/2缶（200ｇ）
塩・こしょう 各少々 コンソメ 大さじ1/2
キャベツ 2枚（100ｇ） 砂糖 小さじ1 
しめじ 1/2袋（50ｇ） 片栗粉 小さじ1

おろしにんにく 小さじ1/2
刻みパセリ(生) 適量

1．鯖は半分に切り、塩・こしょうをふって5分程おき、ペーパーで水気をふき取る。

キャベツはざく切りにする。しめじは食べやすい大きさにほぐす。

2．耐熱容器にＡを入れて混ぜ、キャベツ、鯖、しめじの順にのせてふんわりとラッ

プをかけて電子レンジ（600Ｗ）で5分加熱する。

3. 一度取り出し、鯖が崩れないように全体を軽く混ぜ合わせて、さらに2分加熱する。

器に盛り、刻みパセリをかける。
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エネルギー：188kcal

食塩相当量：1.3ｇ
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～鯖のレンジトマト煮～


