
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～～  火火をを使使わわずずにに作作れれててササババののううままみみたたっっぷぷりり  ～～  

＜調理＞●本多理恵子 『家の光』２０２３年６月号「家の光料理カード」掲載 

 

サバ缶(水煮)････････１缶(１９０ｇ) 

木綿豆腐･･････１／２丁(約１５０ｇ) 

ナス･･････････････････１本(８０ｇ) 

キュウリ･･････････１／２本(５０ｇ) 

ミョウガ(輪切り)････････････１個分 

青ジソ(細切り)･･････････････３枚分 

みそ･･････････････大さじ１と１／２ 

しょうゆ･･････････････････大さじ１ 

おろしショウガ････････････小さじ１ 

塩 白すりゴマ 

➊ナスは洗ってラップフィルム

に包み、電子レンジ(６００Ｗ)

で１分ほど加熱する。あら熱が

取れたら、５ｍｍ幅の輪切りに

する。 

➋キュウリは薄い輪切りにし、①

とともに塩ひとつまみをまぶ

してもみ、水けを絞る。 

➌豆腐は食べやすい大きさにち

ぎり、キッチンペーパーに１０

分ほどのせて水けを切る。 

➍ボウルに、Ａと水２カップを入

れて混ぜ合わせ、サバを缶汁ご

と加えてかるくほぐす。②、③

を加えて混ぜ合わせる。 

➎器に盛り、ミョウガと青ジソを

のせてゴマ適量をふる。 

家の光レシピ 

材料(４人分) 作り方 

 

ササババ缶缶とと夏夏野野菜菜のの冷冷やや汁汁  

 

Ａ 


