
もっと野菜を食べよう

～健康かわにし２１～

◇◆大根とツナの甘辛煮◆◇

１人分エネルギー：７６kcal
塩分：０．８ｇ

＜材料：４人分＞

大根・・・１０cm程度
ツナ缶・・・Lサイズ１缶
玉ねぎ・・・１/４個
◆しょうが・・チューブで２～３cm
◆砂糖・・・大さじ１

◆濃口しょうゆ・・・大さじ１

ねぎ・・・適量

＜作り方＞

① 大根はマッチ棒程度の短冊切り、玉ねぎは薄切りに切る。

ねぎは斜めうす切りにする。

② ツナ缶の油を鍋に入れて中火にかけ、玉ねぎを入れて透明になるまで

炒める。ツナと大根も加えて炒める。

③ ◆の調味料を加えてしばらく煮る。

④ 大根がやわらかくなったら小鉢に盛り付け、ねぎを上に散らす。
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