
 

 

 

 

 

苦手なピーマンも食べられる！ ごはんに合う 簡単レシピです。 

朝食にもぴったりのひと味違う 「ツナマヨおにぎり」 もご紹介します！ 

 

 余りがちなピーマンの消費に！ピー

マンを千切りにするときは、ヘタを上

にして横ではなく、繊維に沿って縦に

切ると苦みが和らぎます。ピーマンが

苦手な子でも、豚肉が入りうまみが染

みこんだ甘じょっぱいタレがからむの

で食べやすい料理です。 

魚嫌いでも「ツナ」なら食べられるという子

は多いです。さらに、マヨネーズを加えて食べ

やすくしています。ねぎのうまみや食感、みそ

の香ばしさが合います。もちろん、おにぎりの

具に入れてのりを巻いてもおいしいです。パッ

クの刻み済ねぎを買っておいても便利です。 

献立例：ごはん シュウマイ 

チンジャオロースー わかめスープ 

献立例：ネギ味噌マヨの香ばしおにぎり 

ほうれん草の和え物 わかめのみそ汁 


