
主催：木津川市健康推進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

】（２人分
ふ た り ぶ ん

） 

 

いか １ぱい 

さんま １匹
ぴき

 

白
しろ

ねぎ ４分
ぶん

の１本
ぽん

 

塩
しお

こしょう 少 々
しょうしょう

 

ごま油 少 々
しょうしょう

 

 

   

   しょうが ２片
かけ

 

 パン粉
こ

  ２分
ぶん

の１カップ 

みそ   大
おお

さじ２分
 ぶん

の１ 

お酒
さけ

   大
おお

さじ１ 

片栗
かたくり

粉
こ

  大
おお

さじ１ 

    

 

① いかのはらわたをのぞき、足
あし

はきゅうばんをとる。皮
かわ

はつけたまま適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

り、いかのつぶが残
のこ

る程度
て い ど

にフードプロセッサーにかける。 

② さんまは３枚
まい

に下
お

ろし、フードプロセッサーですり身状
みじょう

にする。 

② 白
しろ

ねぎはみじん切
ぎ

りにする。 

③ ボールにいか、さんま、白
しろ

ねぎと☆の材料
ざいりょう

を入
い

れ、ねばりが出
で

るまで混
ま

ぜ、 

塩
しお

こしょうをする。 

④ フライパンにごま油
あぶら

を引
ひ

き、④を適当
てきとう

な大
おお

きさに丸
まる

めて両面
りょうめん

を焼
や

く。 

 

☆ 


