
電子レンジで

２人分 ごま油 大さじ１

ツナの缶詰 １缶 いりごま 大さじ１/２
きゅうり １本 水 大さじ１

キャベツ １枚

塩昆布 大さじ２

① きゅうり、キャベツは千切りにする。

② 耐熱ボウルにキャベツと大さじ１の水を加え、やさしくラップをして

６００ｗのレンジで２分加熱する。

③ ②のあら熱をとり、水気を絞る。

④ ボウルにきゅうり、キャベツ、ツナ缶、塩昆布、ごま油、いりごまを

加えて混ぜる。

★ キャベツの代わりに、水菜や白菜、もやしでも代用できます。

★ ５００ｗの場合は、３分加熱してみてください。


