
写真

提供：徳島県栄養士会　地域活動栄養士協議会

蛋白質 炭水化物 カルシウム
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2.7 17.5 8.5

  米粉 ３０ｇ ❶ 米粉・片栗粉・卵をよくこねて4等分する。

  片栗粉 １０ｇ

  卵 1/2個 ❷ 小判型に成型し、さらに薄くのばす。

  砂糖 小さじ１

  醤油 小さじ１ ❸ 油を入れたフライパンで焼く。

サラダ油 大さじ1/2
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砂糖と醤油を合わせ、フライパンに入れて味をからま
せる。
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〈　作　り　方　〉
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♪米粉を使ったおやつレシピ

ＪＡ東とくしま　こめっ娘工房

脂質

g

124 1.9

食塩相当量

g
エネルギー

材料と分量 (２人分)

〈 料理のポイント 〉

薄くのばして焼いてください。

噛む事の大切さをアピールした手作りおやつです。


