
手間をかけずにおいしく食べる！フレイル予防の簡単レシピ 

カニカマで作るふんわり簡単かに玉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【栄養価 1 人分】 

熱量 171kcal､たんぱく質 9.３ｇ､脂質 11.6ｇ､炭水化物 6.0g､食塩相当量 1.5ｇ 

         東京都多摩府中保健所 

 

材料 （２人分） 

 

卵          2 個 

カニカマ       ４本 

ごま油      大さじ１ 

  小ネギ        1 本 

  ぽん酢しょうゆ  大さじ３ 

Ａ 砂糖       小さじ２ 

  片栗粉      小さじ２ 

  水    1/2 カップ(100 ㎖) 

作り方 

① 卵を溶きほぐし、手で裂いたカニカマを

加え混ぜ合わせておく。 

② Ａの調味料は器に合わせておく。 

③ フライパンに油をいれ熱したら、一気に

卵を流しいれて素早く混ぜ、卵の表面が

半熟のうちに皿に取り出しておく。 

④ A の調味料をよくかき混ぜてから、フラ

イパンに入れ、弱火でとろみがつくまで

火をとおす。（甘酢あん） 

⑤ かに玉に甘酢あんをかけ、小口切りにし

た小ネギをのせてできあがり。 

 

 

ぱくぱく 12 チェックシート 

※ ✔はこのレシピでとれる食品群です 
 

主菜 
難易度

★ 

★★ 

ぽん酢しょうゆで甘酢あんが簡単に作れます！ 


