
サクサク♡
かにクリームコロッケ風 284

kcal

※写真はイメージです。

約10分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.07.25③※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。

❶ 玉ねぎを薄切りにする。かに風味かまぼこをほぐす。
❷ ①・ホワイトソースを耐熱容器や2つのココットに分けて入れて混ぜ、ふんわりとラップをし、
 　600Wの電子レンジで2分加熱する。	
❸ フライパンにパン粉・オリーブオイルを入れてなじませ、
　 きつね色になるまで弱めの中火で炒める。
❹ ②のかに風味クリームの上に③のパン粉をまんべんなくかける。ドライパセリをふる。	

作り方

パン粉·················································大さじ3
オリーブオイル···································大さじ1
ドライパセリ············································· 適量

材料
2人分

かに風味かまぼこ·················· 1パック(130g)
玉ねぎ··················································· 1/4個
ホワイトソース缶···································150g

かにクリームコロッケのような味わいの一品！ 

パン粉を炒めてサクサクにすることで揚げずにコロッケのような食感を楽しめます。
ココが
ポイント

サクサク♡
かにクリームコロッケ風
●調理時間/約10分 ●カロリー/284kcal（１人あたり） ※写真はイメージです。


