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【作り方】 
❶.刻み白菜漬けは水気をしっかりとしぼる。
❷.かに風味かまぼこは食べやすい大きさにほぐす。
❸.①・②・ライトツナフレーク・Aをボウルに入れて全体を混ぜ合わせる。

【材料2人分】 
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
炒りごま(白)・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

刻み白菜漬け・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ 
ライトツナフレーク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
かに風味かまぼこ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2パック 

A

2025.08.23①※調理時間は目安です。　

※写真はイメージです。

たんぱく質も摂れる
白菜漬けのマヨ和え
●調理時間/約5分 ●カロリー/103kcal（１人あたり）


