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ツナとかにかまの
ばくだん丼
●調理時間/約10分　●カロリー/390.5kcal（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食べやすい太さに割く。
❷.冷凍きざみオクラは流水解凍し、水気を切る。納豆は付属のたれ類を加えよく混ぜる。	
❸.器にごはんを盛り、きざみのりを散らす。①・②をのせる。卵は白身と黄身に分け、中心に卵黄を落とす。	
❹.しょうゆ・お好みでわさびをつけて食べる。

【材料2人分】 

2025.07.19②※調理時間は目安です。

※あまった卵白は味噌汁などに入れて活用できます！

※写真はイメージです。

ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ｇ
ライトツナフレーク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・70ｇ
かに風味かまぼこ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック
冷凍きざみオクラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
納豆・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
わさび・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・お好みで
きざみのり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量


