
 

ツナ大根 

分量（４人分） 

大根     １０ｃｍ（４００ｇ程度） 

シーチキン  ひと缶（７０ｇ程度） 

だし     ２と１/２カップ（５００ｍｌ） 

しょうゆ   大さじ２（３６ｇ） 

みりん    大さじ２（３６ｇ） 

ねぎ     小さじ４（４ｇ程度） 

 

 

作り方 

① 大根は皮をむいて、食べやすい大きさに切る 

② 鍋に大根とだし、しょうゆ、みりんを入れてふたして弱火で煮る 

③ 大根がやわらかくなったら、シーチキンを加えて 5 分ほど煮る 

④ 器に盛り付けて、ねぎをのせる 

 

 

エネルギー  ７４kcal 

たんぱく質  ４.８g 

脂質     ０.６g 

食物繊維   １.４g 

塩分     １.７g 

（１人分） 



 


