
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

☆☆☆ツナじゃが☆☆☆ 

《ざいりょう（４にんぶん）》 

・じゃがいも    ４２０ｇ       

・ツナ          １５０ｇ 

・にんじん      １２０ｇ 

・たまねぎ      ３３０ｇ 

・さとう   大さじ１と小さじ１ 

・しょうゆ 大さじ１と小さじ１ 

・ブイヨン 小さじ１ 

 

《つくりかた》 

① ツナは あぶらをきっておく。じゃがいもはらんぎり、にんじんは

いちょうぎり、たまねぎはくしぎりにする。 

② なべに あぶらをねっし、じゃがいも・にんじん・たまねぎのじゅ

んに、あぶらが いきわたるまで いためる。 

③ みずをひたひたくらいいれ、ゆでる。じゃがいもがとうめいに

なってきたら、ちょうみりょうと ツナをいれる。 

④ あじがなじんだら できあがり。 
 


