
食べて健康

～さば缶とれんこんの炒め煮～

サバはカルシウムが豊富であり、さらにカルシウム
の吸収を促すビタミンDも含まれています。れんこ
んはビタミンCを豊富に含み、骨を作る際に必要な
コラーゲンの合成を助けるといわれています。しょ
うがは煮物に加えることで、魚の臭みを消す効果が
あるだけでなく、含まれている香り成分には、血行
を促し、身体を温めてくれる効果もあります。

★材料★

★作り方★

①さば缶は汁気をきっておく。れんこんは７～８㎜厚さ
の半月切りにし、水に３分ほどさらす。

②フライパンにごま油、水気をきったれんこんを入れて
中火にかけ、２分ほど炒めたらさばを加え、崩さない
ように炒め合わせる。

③水とめんつゆを加えてふたをし、２分ほど弱めの中火
で蒸し煮にする。

④ふたを取ってしょうがをちらし、火を強くして炒め煮
にする。仕上げに青じそをちぎって散らす。

さば缶（水煮）・・・・１缶

れんこん・・・・・・・１３０g

しょうが（せん切り）・１片

めんつゆ（3倍濃縮）・・大さじ２

水・・・・・・・・・・大さじ３

ごま油・・・・・・・・大さじ1/2

青じそ・・・・・・・・２枚
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