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材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

ちりめんじゃこ ５０ｇ   酒
さけ

 小
こ

さじ１／２ 

  濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 小さじ１ 

  みりん 小さじ１ 

  あおさ粉
こ

 適 量
てきりょう

 

～作
つく

り方
かた

～ 

① ちりめんじゃこはお湯
ゆ

をかけて、余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を抜
ぬ

いておく。 

② ①のちりめんじゃこ、調味料
ちょうみりょう

Ａをフライパンにいれ、水分
すいぶん

がなくなるまで炒
いた

める。 

③ 最後
さ い ご

にあおさ粉
こ

を加
くわ

えて仕上
し あ

げる。 

 

 

ちりめんじゃこはいわし類
るい

の稚魚
ち ぎ ょ

のことを言
い

います。 

小
ちい

さい 魚
さかな

ですが、カルシウムをたっぷり含
ふく

んでいます。 

Ａ 


