
 

■材料 (2 人分のめやす) 

・ツナ水煮かん 1 かん 

・塩蔵わかめ 20g 

・ねぎ ３0g 

・ごま油 小さじ１ 

・しょうゆ 大さじ１ 

・水 500mL 

・こしょう 少々 

■作り方 

１．塩蔵わかめは洗い，水につけて

もどして２㎝の長さに切る。 

ねぎはななめうす切りにする。 

ツナかんはツナとしるを分ける。 

２．なべにごま油をひき，火にかけ

てツナをいためる。わかめとしょ

うゆを入れ，さっといためる。 

 

 ３．水とツナ水煮かんのしるを加え

て煮る。煮立ったらねぎを入れ，こ

しょうをふる。 

ツナとわかめのスープ 
 


