
          

～12月
がつ

の献立
こんだて

より～ ★松阪
まつさか

赤
あか

菜
な

のツナ和
あ

え（４人分
にんぶん

） 

 

 

 

① 松阪
まつさか

赤
あか

菜
な

の葉
は

は２ｃｍ幅
はば

に切
き

り、根
ね

は皮
かわ

つきのま

ま輪切
わ ぎ

りにする。 

② ①の松阪
まつさか

赤
あか

菜
な

ともやしをゆでて、冷
さ

ます。 

③ しょうゆと砂糖
さ と う

を合
あ

わせて、②を和
あ

える。 

④ すりごまを混
ま

ぜて、できあがり。 

 

小松菜
こ ま つ な

やほうれん草
そう

でもおいしく作
つく

れます。 

松阪
まつさか

赤
あか

菜
な

     ６０ｇ 

もやし      ８０ｇ 

ツナ       ３０ｇ 

すりごま     少 々
しょうしょう

 

しょうゆ    小
こ

さじ１ 

砂糖
さ と う

     小
こ

さじ１/２ 

 

（材 料
ざいりょう

）   （分 量
ぶんりょう

） （作り方
つく かた

） 

） 

葉
は

も根
ね

も

使います
つか

。 


