
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１枚分で エネルギー96kcal カルシウム 93mg 鉄 0.6mg 塩分 0.4g 

 

 

 

 

作りやすい分量材料 8 枚分 

 

ごはん     ・・・200g 
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ごま油    ・・・小さじ１ 

のり     ・・・1 枚 

卵      1 個 

白ごま    大さじ１ 

黒ごま    大さじ１ 

干しえび(オキアミ)4g↑ 

細かく切ったもの 

ピザ用チーズ 30g 

小麦粉    大さじ２ 

きな粉    大さじ１ 

しょうゆ   小さじ２ 

 

カルシウムが多く、育ち盛りのお子様のおやつや、軽食にどうぞ。 

 


