
いりこ（中ぶり） ５０ｇ

青のり ①

サラダ油

砂糖 ②

みりん 小さじ１/２弱

しょうゆ（こいくち） 小さじ１/２弱

③

小さじ１

　いりこは、フライパンでパリッとなるまでからいりする。

おうちde給食
学校給食の人気レシピ集

【材料】（作りやすい分量） 【作り方】

少々

  ①のいりこを入れ、手早くからめ、青のりをふり入れて、混
ぜる。

A

大さじ２   フライパンにＡの調味料を合わせ、煮たたせる。ブクブクと
泡立ちとろみが出たら、火を止め、サラダ油を入れさっと混
ぜる。

青のりいりこ

カリッとからいりしたいりこに、甘辛いたれをか

らめ、青のりをふり入れます。いりこと青のりを

使っているので、カルシウムがたっぷりとれ、おい

しく、体にもよい献立です。

日持ちするので、おやつにもおすすめです。

☆★ワンポイント★☆


