
かにピラフ風ごはん 455
kcal

※写真はイメージです。

約15分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.06.27②※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

かにピラフ風ごはん
●調理時間/約15分 ●カロリー/455kcal（１人あたり）

❶ 玉ねぎをみじん切りにする。かに風味かまぼこをほぐす。	
❷ バターを熱したフライパンで、①の玉ねぎを炒める。
　 火が通ったらミックスベジタブル・コンソメを加えて炒め合わせる。
❸ ②のフライパンにごはん・ほぐしたかに風味かまぼこを加えて炒める。	
❹ 白こしょうで味を調え、器に盛り付ける。
❺ ドライパセリをふる。

作り方

炊き込まないピラフ風ごはん。切るものは玉ねぎだけ！ 
ミックスベジタブルを入れて彩りも良く◎

ココが
ポイント

材料
2人分

バター······················································· 20g
コンソメ···············································小さじ1
白こしょう················································· 少々
ドライパセリ············································· 適量

ごはん····················································300g
かに風味かまぼこ·················1パック（130g）
ミックスベジタブル·································· 50g
玉ねぎ··················································· 1/2個


