
 ほうれんそうとツナの和
あ

え物
もの

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

ほうれん草
そう

 １/2束
たば

 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１と１/２ 

ツナ 小
しょう

１缶
かん

 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ２ 

えのきたけ １/２株
かぶ

 みりん 小
こ

さじ１/2 

 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① ツナは 油
あぶら

を切
き

り、えのきたけは石突
い し づ

きを切
き

り落
お

とし、さらに半分
はんぶん

に切
き

りさっと  

茹
ゆ

でておく。 

② ほうれん草
そう

を茎
くき

、葉
は

の 順
じゅん

にさっと茹
ゆ

で、水気
み ず け

をしぼってよく冷
さ

まし、２～３ｃｍ

幅
はば

に切
き

っておく。 

③ ①と②を混
ま

ぜ合
あ

わせ、調 味 料
ちょうみりょう

Ａを加
くわ

えて和
あ

える。 

ツナを入
い

れるとほうれん草
そう

が苦手
に が て

な人
ひと

も食
た

べやすくなります。

えのきたけは、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

のあるビタミン B1 を多
おお

く含
ふく

み、

１日
にち

の疲
つか

れをとり、安眠
あんみん

効果
こ う か

もあるそうです。 

Ａ 


