
旬の食材を使ったレシピ 
春菊とツナのおひたし
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季節の健康レシピ








●作り方　


①ツナは油分をきってほぐす。


②春菊はさっとゆで、水にとって色止めし、


水気をしぼって3cmの長さに切る。


③生わかめは塩を洗い落し、2cmの長さに


切る。


④①②③をAの調味料で和え、器に盛る。


●栄養価（1人分） 


エネルギー…111kcal / たんぱく質…7.2ｇ / 


脂質…7.3ｇ / カルシウム…166mg /　鉄…2.1mgビタミンC…16mg / 食物繊維…3.5g /


塩分相当量…1.8ｇ


●食推協からのコメント


春菊が苦手な方でも食べやすい和えものです。


是非、お試しください。





 


●材料 （２人分） 


ツナ缶（小） …… 1/2缶（40g）


春菊　…………… 150g（小1束）


生わかめ 　………………… 25g


　　　酢…………… 大さじ1と1/2


　　　しょう油 　………… 大さじ1


　　炒りごま　 ………… 大さじ1
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