
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料（４人分）＞ 

ツナ缶 ··························· ２缶 

にんじん（中くらいの大きさ） ··· １本 

砂糖 ····························· 大さじ１ 

しょうゆ ························· 大さじ１ 

みりん ··························· 小さじ１ 
 

＜作り方＞ 

 

① ツナ缶の汁は、軽く切

る。にんじんは２ｃｍ長

さのせん切りにする。フ

ライパンにお湯を沸か

し、にんじんを少しかた

さが残るくらいにゆで、

ざるにあけてお湯をす

てる。 

 

 

 
② フライパンに砂糖・し

ょうゆ・みりん・ツナ

を入れ、中火で炒め

る。ツナと調味料が

均一に混ざったら、に

んじんを入れ、弱火で

炒める。 

 

 

 

③ にんじんがやわらか

くなったら、ごはんと

よく混ぜて完成。 

 

◆ 水煮のツナ缶だとあっさりに、油漬けのツナ缶だとコクのある味に仕上がりま

す。好きな方を使ってください。 

 

◆ ツナ缶の汁は、切りすぎないのがポイント！軽～く切ります。 

 

◆ 厚焼き玉子の具にしてもおいしいです。たくさん作っておくと、朝ごはんにも便

利です。 


