
 

 

 

 

 

 

栄養満点！旬の野菜を使った簡単レシピ 
 

今が旬の白菜が、主役のおかずと、サバ缶を使った、サバサンド！ 

どちらも火を使わずに作ることができ、料理が苦手な私でも簡単に作ることが

できました。 

サバサンドは時間に余裕がない朝でも作ることができ、食べ応えもあるので

朝から元気いっぱいになれます。 

白菜のおかずは電子レンジ一つで完成するため、疲れて帰ってきた日の夕食

にぴったりです。 

どちらもとても美味しかったです！皆さんも是非作ってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白菜のチーズ蒸し 
パパっとサバサンド 

「白菜のチーズ蒸し」 

食べると体の中からポカポカに 

なります！ 寒い日にぴったりの 

おかずです。 

「パパっとサバサンド」 

たった 3分で作ることができ 

ました！ほぐしたサバをマヨネ 

ーズと和えることで、パンとの 

相性が良くなります。 

【学生食育ボランティア：長崎大学 1年】 

 白菜のチーズ蒸しは、みそやチーズを使って、この寒い季

節にほっこりする料理だね～。 

それから、サバ缶は災害時の備蓄食品としてローリングス

トックしておくといいね。賞味期限が近づいたら、サバサン

ドで食べると食ロスにもならないよ！ 





長崎県庁HP



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


