
「お好み焼き」

＜材料 作りやすい分量おやつで子ども 8人分＞
小麦粉 １００ｇ
きゃべつ １８０ｇ
平天やちくわ ６０ｇ
長芋や山芋 ６０ｇ
卵 Lサイズ ２個
水 ９０ｃｃ
鰹粉、青のり粉 適宜
お好み焼きソース ５０ｇ
油 適宜

【栄養価（幼児１人分）】

・エネルギー １１３Ｋｃａｌ

・たんぱく質 ５．２ｇ

・脂質 ２．６g

３ｇ

＜作り方＞
１．きゃべつは、千切りにする。
２．平天やちくわは、細かく切る。
３．長芋は皮を剥いてボウルにすりおろし、水を加えてよく混ぜ、小麦
粉も加えてよく混ぜる。

４．３に１，２と割った卵を入れよく混ぜる。
５．フライパンを熱し油をひいて４を流しいれて平らにし、蓋をして中火
で焼く。

６．５に焼き色がついたら裏返し、裏面も色よく焼く。
７．６を皿に盛り、お好み焼きソースと鰹粉、青のりをかける。
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