
キッチンＧＡＭＡ 
☆備蓄食品を活用レシピ☆  

 

 

 

 

さば缶と野菜ジュースのカレー 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料】２人分   

さばの水煮缶 １缶 

野菜１００％ジュース 200ｍｌ 

カレールー 1 片 

あれば にんにく・しょうがチューブ 各２ｃｍ 

 
【作り方】 

①鍋にさばの水煮缶と野菜ジュース、にんにく・しょうがを入れ、中火にかける。 

②沸騰したら、カレールーを溶き入れ、５～６分程中弱火で煮て出来上がり。 
 

【1 人分の栄養価】 ルーのみ（ごはんやパンは含まない） 

エネルギー たんぱく質 カルシウム 鉄 塩分 

２４４kcal １５．２ｇ ３４ｍｇ ２．０ｍｇ ２．１ｇ 

 
蒲郡市 健康推進課（保健センター）   TEL 0533-67-1151 

健康化政策全庁的推進プロジェクト 

蒲郡市健康づくり食生活改善協議会 

備蓄食品

を活用 

 

【管理栄養士の一言】 

包丁いらずで作れる、水の代わりに野菜ジュースを使ったカレーです。さばの水煮缶のにお

いも和らぎます。手軽にできるので、簡単にお昼ご飯のおかずにいかがですか？ 

（分量外）ごはんまたはパン 


