
（ 材料 ４人分） 

・ひじき（乾燥）  約１２ｇ 

・ツナ缶    １缶（約８０ｇ） 

・にんじん   １/３本 

・ホールコーン  １缶（約８５ｇ） 

・だしの素   小さじ１/2 

・さとう   大さじ１ 

・しょうゆ   大さじ１ 

・みりん   小さじ１ 

（作り方） 

①ひじきは、水で戻す。ツナは油をきる。にんじんは太めの千切りにする。 

②鍋に少量の油をひき、にんじん、ツナを入れていため、ひじきを加えて 

いためる。 

③水をひたるくらい入れて、にんじんがやわらかくなるまで煮る。 

④ホールコーンと調味料を入れて、煮汁が半分くらいになるまで煮る。 

ワンポイントアドバイス！

ツナの油をよ く き っ て、 ツナと

いっ しょ に、にんじんがしんなり

するまでいためるのがポイ ント

です。

給食で

大人気！


