
キャベツとさば缶のトマト煮込み

キャベツは美容効果・便秘解消の
効果
さば缶は老化予防・ダイエット効果が
あります

材料：２人分
キャベツ １５０ｇ
さば缶(水煮) １缶
トマト缶(カットトマト) １／２缶
たまねぎ １／２個
バター １０ｇ
水 １００ｃｃ
コンソメ 小さじ１
にんにく お好みで

イラストはイメージです

⒈キャベツはひと口サイズ・にんにくはみじん切り・たまねぎは薄切りにする

⒉鍋にバターを塗って、キャベツ・たまねぎ・トマトの水煮る・水１００ＣＣ

　　さば缶・にんにく・コンソメの素を入れてフタをして中火で煮る

⒊具材に火が通ったら完成
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