
⼤⾖⼩
卵と⼤⾖の

マッチし、

（ご飯 50

【作り⽅

だし汁、

⼊れる。

でたきぬ

【材料】
ご飯 

軟らかく煮

揚げ⽟ 

卵 

のり 

だし汁 

しょうゆ・

きぬさや 

⼩だぬき
のソフトな

、⾷べやす

0ｇで 153

⽅】 

砂糖、し

熱々のご

ぬさやを添

（1 ⼈分）

煮た⼤⾖ 

みりん 

き丼 
な⻭触りとき

すい仕上が

.5kcal） 

しょうゆ、

ご飯にちぎ

添える。 

） 

きぬさやの

り。 

、みりん

ぎった海

5

⼤

適

各

の⾵味が 

んと⼤⾖を

海苔をのせ

50〜70ｇ

⼤さじ 2 

15ｇ 

1/2 個 

適量 

1/2 カップ

各⼤さじ 2

1 枚 

 

 

 

 

 

 

を煮る。揚

せ、その上

揚げ⽟を加

上に具をか

加え、溶い

かける。最

いた卵を

最後に茹

を

茹


