
材料 ５人分

人参 1本 ① 人参、キャベツは千切りにする。

キャベツ １～２枚 ② 卵は溶いておく。

卵 2個 ③ ツナの油で人参、キャベツの順に炒め、塩・胡椒をする。

ツナ缶 1缶 ④ ツナを加え、人参がしんなりするまで炒める。

塩 1つまみ ⑤ 卵を回し入れ、火が通ったらざっとかき混ぜて出来上がりです。

胡椒 少々

★野菜は人参だけでも大丈夫です。

★ツナ水煮缶の場合は、水気を切り、サラダ油少々で炒めます。

給食レシピ紹介

料理名 人参と玉子のソテー

作り方

写真

人参1本がぺろりと食べられます！

買い置きの食材で作れるので、あ

と1品追加したいときにもおすす

め！
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