
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

にんじんはスライサーで千切りにする。 

にんじんはツナ缶の油で炒める（水煮のツナは油をしいて）。 

塩、こしょう、醤油で味付けし、溶き卵を加えてさらに炒める。

  

にんじん・・・・・・・・・・・・・１本 

ピーマン・・・・・・・・・・・・・ ２個 

しらす（小女子） 

・・・・・・・小１パック（30g程度） 

ごま・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１ 

醤油・・・・・・・・・・・・・ 小さじ１ 

 

  

にんじん・ピーマンはみじん切りにする。 

テフロン加工のフライパンで人参・ピーマンを乾煎りし 

水分がなくなったらしらす（小女子）を入れて少し煎る。 

最後にごまを入れ、醤油で味を調える。  

  

にんじん・・・・・・・・・・・・・ １本 

ツナ缶・・・・・１缶（70g程度） 

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １ヶ 

塩・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々 

こしょう・・・・・・・・・・・・・・ 少々 

醤油・・・・・・・・・・・・・・・少々 

 

【材料】 

【材料】 

ごはんが 
すすむ！ 

 

★千切りにすることでにんじんのく

せを抑え、甘さが引き立ちます。 

★カロチンが豊富なにんじんは 

油と炒めると吸収率ＵＰ！ 
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ごま油でひき肉とにんじん、戻したひじきを炒める。  

※彩りにゆでた枝豆などを加えてもよい         

砂糖、みりん、醤油で味を調える。  

  

豚ひき肉・・・・・・・・・・・ １００ｇ 

乾燥ひじき（水で戻す）・・１０ｇ 

にんじん・・・・・・・・・４cm程度 

（枝豆・・・・・・・・・・・・・適量） 

ごま油・・・・・・・・・・・・ 小さじ２ 

砂糖・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１ 

みりん・・・・・・・・・・・・ 大さじ１ 

醤油・・・・・・・・・・・・・ 大さじ２ 

 

【材料】 

おにぎりに 
変身♪ 
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