
ツナごぼう

材料 ４人分（ｇ） 作り方

ツナ（水煮） 140（２缶）

ごぼう 90

スイートコーン 60

（冷凍又は、缶、レトルト）

アスパラガス 30

マヨネーズ（炒め用） 大さじ1

マヨネーズ（調味用） 大さじ2・1/3 ①　フライパンにマヨネーズ（炒め用）を入れ、ツナ、ごぼう、

酒 小さじ1 　スイートコーンを加え、中火で炒める。

みりん 小さじ1弱 ②　①にアスパラガスを加えて、さっと混ぜ、Aの調味料を入れて、

薄口醤油 小さじ1/2 　味を調えたら出来上がり。

※給食では、卵不使用のマヨネーズを使用しています。

３月の献立より、

レシピの一部を紹介します。

A

＜準備＞

ごぼう：皮を包丁の背でこそいだ後、ささがきにして水にさらし、さっと

茹でる。

アスパラガス：根元の硬い部分を除き、３～４センチ長さに斜め切りにし、

色よく茹でる。

調味料：Aの調味料を混ぜ合わせる。


