
            

 
イカ・エビ 各 40ｇ 
にら 1/2 束 
粉鰹節 小1/3 
卵  大１個 
小麦粉 80ｇ 
片栗粉 大２ 
水  90ml 
塩  ひとつまみ 
ごま油 小１ 
上記の具材を混ぜてフライパンで両面焼く 

 醬油・お酢 各大１ 

ごま油 小 2/3 

砂糖 小１ 

にんにく ひとかけら（すりおろす） 

コチュジャン 小 1/3 

長ネギ 1/4本 

混ぜ合わせ火にかけておく 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年 6 月 26 日 

荒 川 区 立 原 中 学 校  

校長  村松 弘一 

栄養士 石井 康子  


