
キャベツのツナおかか和え〈副菜〉

作り方

　市販のめんつゆを使った簡単味付けで、素材の甘味と旨みを
存分に味わえる時短レシピです。野菜が苦手なお子さまには、
野菜を小さく切る、加熱調理して食感をやわらかくする、ツナ
など旨味の食材と一緒に調理すると食べやすくなります。６月
は食育月間です。この機会に野菜摂取を意識し、実践してみま
しょう。材料（４人分）

キャベツ ・・・・・・・３枚
もやし ・・・・・・１／２袋
にんじん ・・・・・１／４本
ツナ缶 ・・・・・・・小１缶

Ａ

①　キャベツは１㎝幅に切る。にんじんはせん切りにする。
②　フライパンにキャベツとにんじんを入れ、もやしをのせる。

水100㏄を加えて火にかけ、好みの固さになったら火を止
める。ざるにあげて粗熱をとる。

③　②の水気を絞ってボウルに入れ、油を軽くきったツナとAで和える。
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たんぱく質
4.9g

脂質
6.2g

●１人分栄養量
カルシウム
30㎎

食塩相当量
0.7g

野菜摂取量
80.0g

エネルギー
97kcal

　　　かつお節 ・・・小１袋
　　　めんつゆ（２倍濃縮）
　　　 ・・・・・・大さじ２
　　　ごま油・・大さじ１／２

新救急救命士の土地消防士長
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