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ぽん酢

1/2本

⼤さじ1.5

1/4本（80g)

1個

ふたつまみ

少々少々

⼤さじ1/2

適量
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材 料  1⼈分

ボウルに卵を割り⼊れ、ほぐし、ねぎ、⻑芋、桜エビ、塩、胡椒を加えて

よく混ぜ合わせる。

長いもはいも類のなかでもGI値が

中間の食材です。

ねぎは⼩⼝切りにし、⻑芋は⽪をむいてすりおろす。

フライパンを温め、ごま油をひき、②の⽣地を流し、焼き⾊がつくまで焼き、

ひっくり返し、両⾯焼いて出来上がり。

⾷べやすい⼤きさに切り、器に盛り、ぽん酢を添えていただく。
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ねぎチヂミ

エネルギー 265kcal  

たんぱく質 10.0g 脂質 13.5ｇ�炭⽔化物 26.6ｇ

⾷物繊維�� �1.1ｇ �塩分 1.0ｇ
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