
写真
しゃしん

1缶
かん

　　（マグロまたはカツオ）

1袋
ふくろ

2株
かぶ

(約
や く

50g)

大
おお

さじ1

小
こ

さじ1

大
おお

さじ1

小
こ

さじ1

1. シーチキンの油
あ ぶ ら

はかるく切
き

っておく。

2. こまつなを洗
あ ら

い、細
こ ま

かく小口切
こ ぐ ち ぎ

りにする。

3. フライパンを熱
ね っ

したら、ごま油
あ ぶ ら

をひき、シーチキンを炒
い た

める。

4. こまつなを加
く わ

え、水気
み ず け

がなくなるまで炒
い た

める。

5. かつおぶし、白
し ろ

いりごま、めんつゆを加
く わ

えたら、汁気
し る け

が少
す く

なくなるまで炒
い た

める。

〇 シーチキンは、かたまりをほぐすように炒
いた

めましょう。 エネルギー 67 g

〇 シーチキンの代
か

わりに、鮭
さけ

やちくわを使
つか

ってつくっても たんぱく質
しつ 5 g

おいしくできます。 脂質 4.3 g

〇 こまつなの代
か

わりに、水菜
みずな

やチンゲンサイ、からし菜
な

など 炭水化物
たんすいかぶつ 1.9 g

で作
つく

ってもおいしくできます。 カルシウム 28 mg

鉄
てつ 0.6 mg

ビタミンC 4 mg

食物繊維
しょくもつせんい 0.4 g

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう 0.5 g

おかずふりかけ

栄養量
えいようりょう

（ひとり分
ぶん

）

材
ざい

　料
りょう

（5～6食分
しょくぶん

）

◆ごま油
あぶら

◆めんつゆ（3倍
ばい

濃縮
のうしゅく

）

◆さとう

作
つ く

　り　方
か た

◆シーチキン

◆かつおぶし（2～3g入
い

り）

◆こまつな

◆白
しろ

ごま

POINT
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