
材料 4 ⼈前 調味料

あじ⼲物（⼩） 4 枚
⽶油 適宜

1.5 グラム
⾷塩相当量

わくわくランチテーマ わくわく弁当　かみかみ和⾷

2023/1/6
あじ⼲物の素揚げ

作り⽅

医療法⼈社団　わくわく会　わくだ⻭科

栄養成分表 

151
65.7
0.1

Kcal
エネルギー

ミリグラム
コレステロール

グラム
炭⽔化物

１⼈前あたりの
含有量

① ⼩ぶりのあじの開きを１８０度の⽶油で揚げる

あじの⼲物は素揚げにするとあたまからしっぽまで⾷べることができます。


