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エネルギー
213kcal

たんぱく質
9.6g

脂質
7.8g

炭水化物
25.9g

食塩相当量
1.0g

1人分の
栄養価

材料（４人分） 作り方
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調理時間
約20分

彩りそばいなり

今月のmenu

そ　ば
味付き油揚げ
大　葉
紅しょうが
卵
砂　糖
サラダ油
焼き海苔

240g（茹でたもの）
12枚
5枚
20g
1個
小さじ1
適量
1/4枚

❶味付き油揚げは袋のまま湯煎し、はが
れやすくする。

❷大葉は千切りにする。紅しょうがは刻む。
❸卵と砂糖をよく混ぜ、フライパンにサ
ラダ油を入れ、そぼろを作る。

❹そばを一口大にして味付き油揚げに詰
める。

❺❹の上に、焼き海苔を小さくちぎり、
大葉、紅しょうが、たまごそぼろをの
せたら完成。

　今回はそばを使ったアレンジレシピです。
　紅しょうがの酸味と大葉の香りがそばによく合います。
油揚げにしっかりと味がついているのでそのまま食べてい
ただけます。ぜひ、お試しください。

河合　涼
り お
央くん

（上北方）

千葉　友
ゆうと
翔くん

（上蓬田）

吉田　心
こころ
ちゃん

（小　平）

大沼　明
あきと
斗くん

（下蓬田）

佐藤　莉
り お
央ちゃん

（西山二）
宗像　海

かい
くん

（永　田）
上遠野　蓮

れん
くん

（西山一）

矢内　涼
りょうま
真くん

（上蓬田）
坪井　玲

れ あ
愛ちゃん

（乙空釜）
八巻　瑛

あきと
乙くん

（永　田）


