
    

 ① にんじんは、皮をむいてせん切りにする。 
 

 

 ② 中火に熱したフライパンにツナを油ごと入れ、にんじんと炒める。 
 

 

 ③ にんじんがしんなりとしたら、めんつゆで味をつけ、溶き卵をまわし
入れる。 
 

 

 ④ 最後にごま油で香りづけをする。 
 

 

    

作り方     

   

 にんじん ８０g(１/２本) 

 ツナ缶(油漬け) ３５g(１/２缶) 

 溶き卵 ２５g(１/２個) 

 めんつゆ(３倍濃縮) 小さじ２(１２g) 

 ごま油 小さじ１(４g) 
   

   材料(２人分)     

 副 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー １１０Kcal 塩分 ０.８.g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 




