
ひじきとツナのパスタ

　　　材　料
　分　量
（４人分）

ツイストマカロニ ８０ｇ

ツナ（缶詰） ４０ｇ

干しひじき ２ｇ

たまねぎ ４０ｇ

にんじん ２０ｇ

さやいんげん
（冷凍）

１２ｇ

油 小さじ１

【
調
味
料
】

砂糖 小さじ１

濃口しょうゆ 大さじ１

酒 小さじ１

            作り方

①ひじきは戻しておく。ツナ缶は  
油をきっておく。

②たまねぎ、にんじんは千切り、
さやいんげんは小口切りにする。

③マカロニを茹でる。

④フライパンに油をひき、にんじ
ん、たまねぎ、ひじきを炒める。
　しんなりしてきたら、ツナとさ
やいんげんを入れて炒める。

⑤調味料で味付けをし、最後に
茹でたマカロニをいれて、でき
あがり。

ύᾫ̵ᾌᾕώᾃἸᯟὊ
ὕἪἠźź
᧹ᗑἹ៣ؘ௭ὣ὏Ἥ
ἷ࿐ὒ὜ἱἢẪ
ἹἴἷὓἛἕἨἕᾕώ
ᾃἿἸ἞ἓἝὛɪ


