
《材料（４人分）》
大根　　　　　　　  240g
小松菜　　　　　　  80g
ツナ（水煮）　  　　  80g

　　水　　　　　　100ml
　　みりん　　　　大さじ 2
　　酒　　　　　　大さじ 2
　　しょうゆ　　　大さじ 1

ゴマ油　　　　　　小さじ 2
いりゴマ（白）　　  小さじ 2
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ゆきやこんこん、あられやこんこん
【撮影者】松尾攻城さん（広島県福山市）
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《作り方》
①大根は拍子木切り、小松菜は 5㎝に切る。
②フライパンに大根とＡ、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て 2 分
ほど煮る。
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、ゴマ油とゴマ
を加え、さっと混ぜ器に盛る。

《１人分》エネルギー（85kcal）、タンパク質（4.3g）、脂質（2.8g）、カルシウム（62 ㎎）、食塩相当量（0.8g）

今が旬の大根の甘味を生かした一品

ツナと大根の炒め煮

日 野 町
Facebook
今すぐ、
ページに「いいね！」しよう。
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