
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

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 

『家の光』は、魅力的な暮らし方を提案します。 
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 

 サバ缶と夏野菜の冷や汁 

 

お問い合わせ・お申し込みはＪＡ窓口まで 

 

エネルギー 
１４５ｋｃａｌ 
塩分２.２ｇ 

調理時間１５分 

家の光レシピ 

 

６月号好評発売中 

～ 火を使わずに作れてサバのうまみたっぷり ～ 
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