
● すりおろし大根 300ｇ

●大根の葉 お好みで

● ベビーチーズ 27ｇ

● 塩 一つまみ

● 片栗粉 45ｇ

●さくらえび 8ｇ

● 油 適量

用意するもの

（しっかりと水気を切る）

（個包装2コ）

（しらすでもOK）
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水気を切ったすりおろし大根、大根の葉、
ベビーチーズ、さくらえびを入れる

片栗粉を入れる

ポイント！

さくらえびに含まれるカルシウムは牛乳の約6
倍もあり、栄養価の高い食材と言われています！

「少しでも多くカルシウムを摂りたい」という方は、さ

くらえびがおすすめです！

《8ｇ当たりのカルシウム量》

▪さくらえび 545㎎ ▪しらす 410㎎
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全体が均等に
なるように
混ぜます



4

フライパンに
油を熱し、
スプーンでお好
みの量をすくい
入れて焼く



5 表面がこんがり
するまで上下を
返しながら弱め
の中火で焼く

薄くするより、少し厚めに焼くの

がおすすめ★よりモチモチ感を味

わえます♪

野菜の旨味や塩が入っ

ている為、そのまま

でも十分美味しかっ

たです(^o^)
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