　


材料（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　　調理時間：20分

お好み焼き粉：240g、おから：200g、ひじき：80g、干しエビ：60g、レタス：400g、人参：80g、ねぎ：40g、ほんじめじ：100g、天かす：20g、ごま：12g

油：8g、水（干しエビの戻し汁とあわせて）：400g、卵：4個、油：8g、

マヨネーズ：40g、わさび・かつおぶし・青のり：少々
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作り方

1 干しエビは湯で戻す。戻し汁は残しておく。

2 ひじきはサッと水洗いする。

3 レタス・しめじを洗い、適当な大きさに切る。人参とねぎは小さく切る。

4 お好み焼き粉とおからを干しエビの戻し汁と水で混ぜる。

5 ④の中に③を入れ、天かす、ごまを加え混ぜる。

6 油を薄く敷き直径15cmくらいのお好み焼きを8枚焼く。（テフロン加工のフライパンを使うときれいに焼ける）

7 その間に別のフライパンで目玉焼きを半熟に焼く。

8 マヨネーズとわさびを混ぜソースを作る。（わさびが苦手な場合は、わさびのかわりにしょう油を使う）

9 ⑥のお好み焼き4枚にソースをぬり、目玉焼きを一つずつのせる。その上にかつおぶしと青のりをふりかけ、残りののお好み焼きを１枚ずつ重ねて出来上がり。

◇◆作者からのメッセージ◆◇

　　　ふだん摂取しにくい食物繊維やカルシウムを美味しく取り入れる様に工夫をしました。パンよりも体によくみんなが大好きなお好み焼きで作りました。１個で２度おいしいですよ。半熟の目玉焼きが決め手です。

（綾歌郡国分寺町　中学２年　三宅雅登くん）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
お好みバーガー
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