
 

 

 

 

とらねこふりかけ 

 

☆材料(５人分) 

ツナ・・・・・・・・・・・・・・・７０ｇ 

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・大１こ 

かつおぶし（ソフト削り）・・・・・・・・・・３ｇ 

塩・・・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ 

しょうゆ・・・・・・・・・・・小さじ１／２ 

   油・・・・・・・・・・・・・・・・適量 

 

☆作り方☆ 

① フライパンを熱し、油を入れて、炒り卵を作る。炒り卵は、別の皿

にとっておく。 

② ①のフライパンにツナを入れて炒める。ツナがパサパサしてきたら、

炒り卵とかつおぶし、塩、しょうゆを入れて、全体がパサパサするま

で、炒める。 

 

 

 

 

 

 

 


