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大根とツナの炒め煮
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材料（４人分） 作り方

大根・・・・・・・240g

小松菜・・・・・・160g

ツナ・・・・・・・1缶

水・・・・・・・・1/2カップ

みりん・・・・・・大さじ２

酒・・・・・・・・大さじ２

しょうゆ・・・・・大さじ１

ごま油・・・・・・小さじ２

炒りごま・・・・・小さじ２

①大根は拍子切り、小松菜は5cmの長さに切る。

②フライパンに大根とAと軽く油を切ったツナを入れ、中火にか

ける。煮立ったら小松菜の茎の部分を入れ、2分程度煮る。

③②に小松菜の葉を加え、強火にし、煮からめていく。煮汁がほと

んどなくなったら、ごま油とごまを加え、さっと混ぜ器に盛る。

いろいろな調理方法

で、野菜をたっぷり

とる工夫を！

朝ごはんにも野菜料理を！

☆具だくさんのみそ汁は塩分摂取が少なくなるからいいね！

1人分栄養量 エネルギー123kcal/たんぱく質4.6g/脂質 6.8g/食塩相当量0.8g
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