
つくりかた

１．野菜の下処理をする

　新じゃがいも…皮をむき、縦半分に切ってから、

　　　　　　　　4～5切れのくし切りにし、水にさらす。

　スナップエンドウ…筋をとる。

２．野菜を調理する

　下処理した野菜をそれぞれかために茹でる。

　フライパンに油を熱し、茹でたじゃがいもを入れ、

　焼き色がつくまで炒める。

　新じゃがいもに火が通ったら、ツナ缶とスナップエンドウを

　加えてさっと炒め、【A】加えて絡める。

３．仕上げる

　最後にしょうゆを加えて絡める。

ほくほく、しゃきしゃきとした食感を楽しめます。

旬の食材ならではのうま味を生かしつつ、

少量のカレー粉を使い塩分控えめに仕上げました。
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・新じゃがいも　中1/2個

・スナップエンドウ　6本

・ツナ缶　20g

・サラダ油　大さじ1/2

・しょうゆ　小さじ1/2
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【A】

・カレー粉　小さじ1

・みりん　小さじ2

栄養成分量（１人分あたり）

エネルギー：８５kcal

たんぱく質：３.２g

食塩相当量：０.３g

レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課
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家族で健康に！

医療保健課公式インスタグラムで

をチェックしよう！
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