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適量
適量

ポン酢
白ごま

A

冷凍うどん
豚ロース肉
にんじん
ニラ
桜エビ
卵
薄力粉
ごま油

1玉
25g
15g
30g
5g
1個

大さじ1
小さじ2

フライパンにごま油を入れて中火で熱し、 をすべて入れ平らにならしたら、
片面2分ずつ程度、焼き色がつくまでフライ返しで押さえながら焼く。
食べやすい大きさに切って、皿に盛る。つけダレにポン酢を添えて完成。
☆お好みでタレに白ごまを振りかけるとさらに風味が良くなります。

豚ロース肉とにんじんを細切りにし、ニラは2～3cmの⾧さに切る。

エネルギー:472kcal
タンパク質:22.9g
脂質 :16.8g
糖質 :49.8g
食物繊維 :3.0g
塩分 :1.0g

栄養素(1人分) ※つけダレは含まない

うどんチヂミ

冷凍うどんを電子レンジで解凍し、6等分程度の大きさに切る。

１人分

大きめのボウルで卵を溶き、薄力粉を加え混ぜてつなぎを作る。
Aの材料をすべてボウルに加え、つなぎが全体に行き渡るまでよく混ぜ合わせる。


