
　※印は記入不要

 ※ どちらかに○をつけてください。 ※ エントリー № 5

分量 (g )

もち粉 15  ①ボウルにもち粉、米粉、牛乳を入れて
米粉 10     よく混ぜる。さらに、すりおろしたれん
牛乳 45ml     こん、桜えび、きくらげ (水でもどして
れんこん 37     せん切り)、塩を入れて練り混ぜる。
桜えび 3.7
きくらげ(乾燥) 1.25  ②フライパン、または卵焼き器に油を
サラダ油 6ml(大2/1)    入れ熱し、①を入れふたをして弱め
塩 0.7    の中火で裏返せるくらいまで8～10分
つけだれ 適量    焼く。返して、縁から油を回し注ぎ、
　酢 　4g    さらに8分焼く。
　しょうゆ 　3g
　練りからし 1.5g  ③切って器に盛る。

　　からし、酢じょうゆなど好みのタレで
　　食べる。

　　つけだれによって塩分含有量は高くなるが、カリッと
　焼けると香ばしく、桜えびの風味も良くおいしい。また、
　カルシウムが１日の必要摂取量のうち24%とれるので、
　おやつや昼食にも最適。

  ※たれの塩分量含まない。(0.4g)
  ※マヨネーズ (小1 4g) のとき、塩 0.07g
  ※カルシウム　145ｍｇ ! !
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