
ツ
ナ
と
か
に
か
ま
の

塩
昆
布
お
に
ぎ
り

１人あたり
カロリー

333
kcal

調理時間

約5分

※写真はイメージです。



ツナとかにかまの
塩昆布おにぎり
●調理時間/約5分　●カロリー/333kcal（１人あたり）

【作り方】 
❶.ライトツナフレークは水気を切り、かに風味かまぼこはほぐす。
❷.ごはんにAを加えて、切るように混ぜる。
❸.4つに分けてにぎる。

【材料2人分】 

2025.06.21②※調理時間は目安です。

※写真はイメージです。

ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ｇ ライトツナフレーク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・35ｇ
かに風味かまぼこ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2パック
塩昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10ｇ
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
きざみねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
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