
焼きちくわ・・・・・４本（２８０ｇ） ①　ちくわは、長さを半分にし、

小麦粉 ・・・・・・・・・・大さじ１ 　　さらに縦半分に切る。

片栗粉 ・・・・・・・・・・大さじ１ ②　Aを合わせ、ちくわにまぶし、

揚げ油 ・・・・・・・・・・・・適量 　　１８０℃の油で揚げる。

しょうゆ・・・・・・・・大さじ１/２ ③　鍋にBを入れ、火にかけ砂糖が

みりん・・・・・・・・・大さじ１/２ 　　溶けるまで煮詰め、たれを作る。

砂糖・・・・・・・・大さじ１と１/２ ④　揚げたちくわをたれにくぐらせ、

白炒りごま  ・・・・・・・・小さじ１ 　　白炒りごまをふりかける。

　エネルギー １６７ ｋｃａｌ

　たんぱく質 ９.１ ｇ

　脂質 ６.３ ｇ

　塩分 １.８ ｇ

ちくわの蒲焼き風
＜材料・・・・ちくわ４本分＞ 　＜作り方＞

ーちくわ１本分の栄養価ー

B

Ａ

弾力のある練り製品を噛みち

ぎったり、よく噛んで飲み込

むことも、咀しゃく力アップ

の練習になりますよ！


