
写真は枠内に収まるように添付してください。

レシピコンテスト

第11回
日本腎栄養代謝研究会

（氏名）折原七海

（所属）山形県立米沢栄養大学

わんぱくカレーおにぎり

■ B ： フリー部門

アピールポイント

栄養成分（1人分あたり）
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20 分

318円

材 料 作 り 方
米飯 150g
ツナ缶 35g
ねぎ 45g（1/2本）
ごま油 大さじ1
にんにくチューブ 1g（2㎝）
めんつゆ 大さじ1
カレー粉 小さじ2

①ねぎをキッチンバサミを使って細かく刻む。
②フライパンにごま油とにんにくチューブ入れてにんにく
の香りがするまで熱する。

③①のねぎと水を切ったツナ缶を入れて②のフライパンに
入れて、ねぎの香りがたつまで炒める。

④めんつゆとカレー粉を加えて混ざったら、火を止める。
⑤④に米飯を加えて全体に混ぜ込んだら、ラップでおにぎ
り
を作って完成

（メニュー名）

作業時間

価格（1食あたり）

349

10.9

301

143

0.6

材料 ・ 作り方

料理が苦手な方や忙しい方でも簡単に作れるように包丁や
まな板は使わないようなレシピにしました。
また、塩分も0.6gに抑え、減塩のレシピにもなっています。
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