
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養価(１００ｇあたり)  

エネルギー   ２１６kcal 

たんぱく質    １９.５ｇ 

脂 質        ４.５g 

食塩相当量     ３.３ｇ 

ちりめんじゃこ  ・・１００g    濃口しょうゆ  ・・２５ml 

かつお節  ・・・・・・５０g    みりん・・・・・・５０ml 

白ごま  ・・・・・・・２５g    酢・・・・・・・・５０ml 

塩昆布  ・・・・・・・２５g     砂糖 ・・・・・・・５０g 

     

 

① A を鍋に混ぜ入れて火をつけ，沸騰したら火を止め冷まして 

おく。 

② ちりめんじゃこ，かつお節，白ごまをフライパンに入れて火に 

かけ，こげないように混ぜながら炒り，全体に火が通ったら火 

を止める。 

③ ①に②と塩昆布を入れてよく混ぜてできあがり。 

材料(作りやすい分量) 

作り方 

A 
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