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作り方

献立例

材料（４人分）

はなっこりーとにんじんのツナサラダ

長門産のはなっこりーでどうぞ

① 	はなっこりーは茹でて食べやすい大きさ

に切っておく。にんじんは千切りにする。

ツナは油を軽くきる。

② 	フライパンにサラダ油を熱し、にんじんを

炒めて、はなっこりーを加えて軽く炒める。

ツナを加えかるく混ぜて火を止める。

③ 	しょう油、砂糖、こしょうを加えてからめる。

★　酢みその作り方

　　（③の調味料を酢みそに替えることもできます）

　　鍋に酒大さじ２、みりん小さじ２を入れて火

にかけ、アルコールがとんだら、味噌 75ｇ、

砂糖大さじ２と１/２を加え、弱火にかけな

がら２～３分間練り混ぜる。粗熱がとれたら

酢大さじ２を加え混ぜる。

はなっこりー…240g

ツナ缶…70g

にんじん…40g

サラダ油…適量

しょう油…小さじ１

砂糖…少々

こしょう…少々
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エネルギー …45kcal

たんぱく質 …5.5g

脂質　　　 …0.7g

炭水化物　 …5.3g

塩分相当量 …0.6g

主食　ごはん

主菜　蒸し鶏

副菜　はなっこりーと

　　　にんじんのツナ

　　　サラダ

汁物　わかめスープ

はなっこりーは

茹ですぎないよ

うにしましょう
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