
材料 2 ⼈前 調味料

⼤根 200 g 鶏がらスープ ⼩さじ 1.5
おろしにんにく 1 かけ ⿊胡椒 適宜

⽚栗粉 ⼤さじ 1

グラム
炭⽔化物

2.2 グラム
⾷塩相当量

わくわくランチテーマ 2⽉　かみかみ弁当

2023/1/31
⼤根チップス

作り⽅

医療法⼈社団　わくわく会　わくだ⻭科

栄養成分表 

85
0
10.5

Kcal
エネルギー

ミリグラム
コレステロール１⼈前あたりの

含有量

① ⼤根は⽪ごと５mmの半⽉切りにする
② 電⼦レンジ６００Wで１分加熱
③ 鶏がらスープとおろしにんにくを熱いうちに揉み込む
④ ⽚栗粉をまぶして、フライパンで揚げ焼く


