
材料 4 ⼈前 調味料

にんじん 1 g ごま油 ⼤さじ 1
卵 1 g しょうゆ ⼤さじ 2
⽩ごま 適宜 みりん ⼤さじ 2

ほんだし ⼩さじ 1

わくわくランチテーマ ⽬指せ⼦ども⾷堂　かみかみお花⾒弁当

2024/3/22
にんじんしりしり

作り⽅栄養成分表 

ミリグラム
コレステロール

グラム
炭⽔化物

1.9 グラム
⾷塩相当量

医療法⼈社団　わくわく会　わくだ⻭科

118
52.5
11.2

Kcal
エネルギー

１⼈前あたりの
含有量

① にんじんは千切り
② あたためたフライパンに少々の油で卵をいためてとりだして
おく

③ フライパンにごま油をしき、にんじんがしんなりするまで炒
める

④ 調味料を加えて味付けをしたら卵を戻す
⑤ ⽩ごまをふって完成


