
さば缶とトマトの
爽やか茶漬け 517

kcal

※写真はイメージです。

約10分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.04.18②※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

さば缶とトマトの
爽やか茶漬け
●調理時間/約10分 ●カロリー/517kcal（１人あたり）

❶ 完熟カットトマト・氷水(またはお湯)・めんつゆを合わせる。
 　さば水煮は水気を切ってほぐす。大葉は千切りにする。	
❷ 冷たくして食べる場合 
　 ごはんをザルに入れ、流水で洗ってぬめりを落とす。
 　さばをのせて、冷たいトマトつゆをかける。
❸ 温かくして食べる場合 
　 熱々のごはんの上にさばをのせて、温かいトマトつゆをかける。
❹ 大葉を飾り、白ごまをちらす。

材料
2人分

作り方

大葉····························································4枚
めんつゆ(3倍希釈)·····························大さじ1
白ごま······················································· 少々

ごはん····················································300ｇ
完熟カットトマト（缶）·····························100g
さば水煮·····················································1缶
氷水(またはお湯)································· 100㎖

さばの旨みと、トマトの酸味がマッチ！
暖かい朝は冷たく、肌寒い朝は温かくしていただきます♪

ココが
ポイント


