
もずくツナの
さっぱり和え 65

kcal

※写真はイメージです。

約5分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.07.18①※調理時間は目安です。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

もずくツナのさっぱり和え
●調理時間/約5分 ●カロリー/65kcal（１人あたり）

❶ きゅうりを千切りにする。ライトツナフレークは軽く水気を切る。
❷ 全ての材料を合わせて和える。			
❸ 器に盛り付ける。

作り方

暑い朝でもさっぱり食べられるもずく酢和え★ 
ごま油でアクセントを。

ココが
ポイント

材料
2人分

ライトツナフレーク························· 1缶(70g)
ごま油··················································小さじ1

味付けもずく·························· 2パック(120ｇ)
きゅうり·················································· 1/2本


