
 

ひじきのふりかけ 

 

 

材料(2人分) 
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作り方 

1． ひじきを水で戻し、ざるにあげる。 

2． 油を引いたフライパンで、１とＡを水分がなくなるまで炒める。 

 

 

１人分の栄養量 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 塩分 

25㎉ 0.8ℊ 1.4ℊ 20㎎ 0.3ℊ 


