
脂質＝悪者ではない！？
～油と上手に付き合おう～
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エネルギー:409kcal
タンパク質:13.7g
脂質:10.1g
糖質:71.1g

食物繊維:5.2g
塩分:2.1g
EPA:340mg
DHA:460mg

栄養素 (1人分・白飯150gを含む)

サバ缶で簡単！
トマトサバカレー

鍋にオリーブオイルをひき、温まったら
にんにく・生姜を入れて香りが出るまで弱火で炒める。

Aを入れ、弱火～中火で10～15分煮込む。

に玉ねぎを加え、中火でしんなりするまで炒める。

5人分

サバ水煮缶

トマト缶(カット)

水

玉ねぎ(みじん切り)

にんにく(みじん切り)

生姜(みじん切り)

オリーブオイル

カレールウ

固形コンソメ

有塩バター

190g

400g

200ml

２個

1かけ(10g)

1かけ(10g)

小さじ１

２かけ

２個

10g

さらにBを加え、弱火で５分煮込む。
(濃さを見て加熱時間を調整してください。)

白飯(分量外)を皿に盛り、 をかけて完成!

A

B


