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〈材料 小４個分〉 

ごはん  お茶碗 1 杯分（150g） 

片栗粉      小さじ 1/2 

塩        ひとつまみ 

油        適量 

（A） 

しょうゆ 小さじ 1/2 

みりん  小さじ 1/2 

砂糖   小さじ 1/2 

〈作り方〉 

① ボウルに温かいごはん、片栗粉、塩を入れてよ

く混ぜ、温かいうちに粘りが出るまで、ぬらし

ためん棒でついて半つぶしにする。 

② ①を４等分にし、手を水でぬらして小判型に 

整える。 

③ （A）のたれは混ぜ合わせておく。 

④ フライパンを温めて薄く油をひき、②を中火で 

焼く。両面がこんがり焼けたら、③のたれを塗 

り、再度軽く焼く。 

テフロンフライパンなら油を引かなくても焼けます。 

大きさはお好みで調整してくださいね。 

たれを塗ってから再度焼くとより香ばしくなりますね。 

   しょうゆの代わりに味噌を使ってもいいです。 

大人の方は、山椒をかけると美味しいです。 

子どもと一緒にめん棒でついたり、形を整えたりするのも楽しいですね。  

【栄養価：１個分】 

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 

（ kcal ） （ ｇ ） （ ｇ ） （ ｇ ） （ ｇ ） 

64 0.8 0.1 14.1 0.2 

 

子どものおやつって 

買ってくるものと 

思っていませんか？ 

残りごはんで 

目先を変えて簡単に！ 


