
ふくやまの農林水産物を利用した地産地消メニュー

福山市食生活改善推進員協議会

「地産地消」とは，地域の食材を
その地域で消費する（食べる）こと
です。地域の農業や伝統的な食文化，
豊かな自然環境を守り，継承するこ
とにつながります。

材料（４人分） 作り方

旬の「ちりめんじゃこ」をカリカリに香ばしく
仕上げました

今回の食材は…ちりめんじゃこ です！

ちりめんじゃこ・・・・・５０ｇ

（大きめなもの）

スライスアーモンド・・・４０ｇ

しょうゆ・・・・・・大さじ１

砂糖・・・・・・・・大さじ１

酒・・・・・・・・・大さじ２

みりん・・・・・・・大さじ２

エネルギー 116kcal
たんぱく質 5.2ｇ
脂 質 5.6ｇ
食塩相当量 1.2ｇ

① フライパンにちりめんじゃこを入れて，弱火でゆっくり
から煎りする。バットに取って，広げて冷ます。

② スライスアーモンドは，アルミ箔のうえに広げ，オーブ
ントースターで１～２分焼く。

③ フライパンにAを入れて弱火にかけ，少しとろみがつく
まで煮詰めたら火を止める。

④ ③に①と②を加え，全体を混ぜて味をからめる。
⑤ バットに取って広げ，冷ます。

1人分の栄養価

スライスアーモンドのか
わりに，くるみ・ピーナッ
ツを使ってもよいです♪
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