
 

  

取り扱い薬局 

管理栄養士による健康・栄養情報＆レシピを配信中！ 

下記ＱＲコードを読み取ってご登録できます♪ 

ぜひチェックしてみて下さい★ 

Instagram 

 
LINE 

管理栄養士監修 

㈱フォレストファーマシー 

今月のレシピ

No.４３ 

肉じゃがをサバ缶で作る！ 

サバじゃが 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・サバの水煮缶    １缶 

・じゃがいも     ２個 

★めんつゆ３倍濃縮  大さじ１ 

★砂糖        大さじ１/２ 

★しょうが      １片 

 

肉じゃがをサバ缶で作る！ 

サバじゃが 

 ① しょうがはすりおろし、じゃがいもは皮を剥いて

小さめの乱切りにする。 

② 耐熱容器にサバの水煮缶を汁ごと入れ、サバに爪

楊枝で数か所刺す。そこに、①と★を加えてふん

わりラップをし、電子レンジで６００W・約６～７

分加熱したら出来上がり♪ 

主 

食 

主 

菜 

副 

菜 

汁 

物 

デ
ザ
ー
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① めんつゆ２倍濃縮⇒大さじ１.５   

めんつゆ４倍濃縮⇒小さじ２強 

② 電子レンジ５００W⇒８分３０秒    

電子レンジ７００W⇒５分４０秒 

これまで掲示した 

レシピを知りたい方は 

こちらから⇒ 

 

←こちらの QRコードを読み取る 

 と会社ホームページのお知らせ

へアクセスできます！そこから

過去のレシピや栄養コラムをご

覧下さい♪ 

 

 
チェック 

ポイント 

 
アレンジ 

ポイント 

① 仕上げにお好みで小ねぎを散らすのも

オススメです！ 

 

栄 養 価 
・エネルギー 284kcal 

・たんぱく質  22.9g 

・脂質        10.8g 

・炭水化物    22.1g 

・食塩相当量  1.7g 

１人分 


