
 大根
だいこん

葉
ば

とじゃこのふりかけ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

大根
だいこん

葉
ば

 １５ｇ   砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１   

ちりめんじゃこ ５０ｇ 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ１ 

  みりん  小
こ

さじ１／２ 

  ごま 油
あぶら

 少 々
しょうしょう

 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① 大根
だいこん

葉
ば

は小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにしておく。 

② フライパンを熱
ねっ

し、ちりめんじゃこ、大根
だいこん

葉
ば

をから煎
い

りする。 

③ 材 料
ざいりょう

に火
ひ

が通
とお

ったら、調味料
ちょうみりょう

A を入
い

れ炒
いた

める。 

④ ごま 油
あぶら

を回
まわ

し入
い

れ、仕上
し あ

げる。 

 

 

 

 

 

 

  

Ａ 

大根
だいこん

葉
ば

はきれいに洗
あら

って使
つか

いましょう。 

ちりめんじゃこのカルシウム、大根
だいこん

葉
ば

のビタミン C、 

カロテンがしっかり摂
と

れます。 

ごま 油
あぶら

を入
い

れることで香
こう

ばしく、ご飯
はん

に合
あ

うふりかけに

なります。 


