
緑黄色野菜を取りた
いときにお勧めのメ
ニューです。
ブロッコリーで作る
とごま和えも水っぽ
くならずに彩りよく
仕上がります。

沖縄の郷土料理で、人参をた
くさん使った炒め物です。
「シリシリ」とは沖縄の方言
で「千切り」という意味で
す。卵やかつお節を加えても
おいしいです！

作り方

1.フライパンに油をひき、人参を炒める。

2.人参に火が通ったら、ツナを加えさっと炒める。

3.★の調味料を加え、味を調える。

人参シリシリ

千切り
余分な油をきっておく

切り方・下準備

人参　　　　　　　　　100ｇ（2/3本程度）

ツナ缶（油漬）　　　　　50ｇ　（１缶程度）　

菜種油　　　　　　　　　2ｇ　（小さじ1/2）　　

★めんつゆ（3倍濃縮）　　2ｇ　（小さじ1/3程度）

★塩　　　　　　　　　0.05ｇ　 (少々）

★こしょう　　　　　　0.05ｇ　（少々） 

　　

材料　（４人分）


