
ブルーシーフード（サバ）を使って 

備蓄品をフードロスにしない調理にチャレンジしよう☆ 

サバと緑黄色野菜のマカロニグラタン （４人分）  

 サバ水煮缶    1 缶（100ｇ）                    こしょう   少々 

 トマトの水煮缶  １５０ｇ             下味   ガーリックパウダー 少々 

 ローリエ   1 枚                      片栗粉 大さじ 1.5 

 たまねぎ  70ｇ                    

 にんにく  １片                 マカロニ  7０ｇ 

 パプリカ  １/4 個                ピザ用 チーズ  60ｇ 

 ブロッコリー 5０ｇ                パン粉      少々 

 かぼちゃ   5０ｇ               オリーブオイル  大さじ１ 

 コンソメ   １個                 タイム・オレガノなど 少々 

 

１， かぼちゃ、ブロッコリーを食べやすい大きさに切り、カップ１のお湯でふたをして蒸しゆでにする。 

２， マカロニをたっぷりのお湯に塩を一つまみ入れ、時間通りゆで、ざるに上げる。 

３， たまねぎ、にんにくをみじん切りしてオリーブ油で炒める。 

４， ３に水 1.5 カップを入れて、沸騰させる。コンソメ、トマト水煮、かぼちゃ、ブロッコリー、食べやす

く切ったパプリカ、ローリエ、タイム、オレガノを加え 5 分煮る。 

５， サバの水煮を少し崩し、下味の材料をざっと混ぜて３に加え、２～３分煮る。 

６， 耐熱食器にマカロニと一緒によそり、チーズ・パン粉を散らす。 

７， 200 度に熱したオーブンで 7 分焼き、少し焦げ目がついたら完成。 

 

フェアトレードのチョコレートの試食 

 
 
 
 
 
 

引用 People Tree H.P. https://peopletree.co.jp/                                     


