
  
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

材料 （２人分） 

作り方 

栄養価 （1人分） 

ポイント 

野菜量 
90ｇ 

1人あたり 

 

 140ｇ 
40ｇ 
70ｇ（１缶） 
各1かけ 
大さじ1 
大さじ1 
小さじ1 
小さじ1/2 
適量 
 

・れんこん 
・長ねぎ 
・ツナ（水煮缶） 
・しょうが・にんにく 
・ごま油 
・トマトケチャップ 
・砂糖 
・うすくちしょうゆ 
・一味唐辛子 
 
 

れんこんは大きめに切ると噛む回数が増え、満腹感を得やすくなります。また、ツナのコクとチ

リソースの辛み・酸味で、塩分控えめでも満足感のある味わいに仕上がります。 

れんこんとツナのチリソース 

１．れんこんは皮をむいて、一口大の乱切りにする。長ねぎは、斜め薄切りにする。 

２．フライパンにごま油をひき、１を入れ、１分程炒める。ツナ(煮汁も一緒に)、みじん切りに 

したしょうがとにんにく、水５０ml(分量外)を入れて蓋をし、３分程蒸し焼きにする。 

３．蓋をとり、混ぜ合わせたAを加えて、全体に味を絡める。 

エネルギー：  162kcal  
たんぱく質：  8.5ｇ 

脂 質：  7.0ｇ 

炭 水 化 物：  17.9ｇ 
食塩相当量：  0.8ｇ 

A. 


