
ほうれん草のツナ和え

□　材料 約  ４人前

ほうれん草 １束

ツナ缶 １缶

醤油 小さじ１
塩・胡椒 少々

□　作り方

【１】　　ホーレン草は流水で良く洗う。

【２】　　鍋に湯を沸かし、ほうれん草を２～３分茹でる。

【３】　　【２】を良く絞り、３㎝の長さに切る。

【４】　　【３】に油を切ったツナを加え醤油を入れて良く混ぜ合わせる。

【５】　　仕上げに、塩・胡椒を入れて出来上がり。

とても簡単で、美味しい１品です。

塩・胡椒はお好みで入れて下さい。

ツナ缶の代わりになめたけを使ってもとても美味しいです。


