
分量（ｇ）
えび（２L） 10.00
いか 10.00

10.00
鶏卵 15.00
キャベツ 25.00 エネルギー（kcal） 140
ねぎ 4.00 たんぱく質（ｇ） 9.5
薄力粉 8.00 脂質（ｇ） 3.5
山芋粉 6.00 カルシウム(mg） 29
　　　食塩 0.15 鉄（mg） 0.8
　　　こしょう 0.02 VA（μg） 45
あおのり 0.20 VB(mg) 0.15
かつお節粉 0.30 VB2（mg) 0.1
サラダ油 0.50 塩分(g) 0.3
お好みソース（個包装） 13.00 食物繊維（ｇ） 0.9

作り方

①

②

③

④

☆ 大量の場合・・・水分が出るので材料を一度に混ぜない。
　　　　　　　　　  ぶた・いか・えびを先に炒めて火を通しておく。

☆

MEMO

調味する。

鉄板にクッキングシートを敷き，オーブンで焼く。

オーブンは，あらかじめ200℃位に余熱しておく。

お好み焼き

材料を混ぜる。

主菜－焼き物  i-02

材      料

豚もも肉

キャベツはせん切りにする。ねぎは小口切りにする。


