
 

 

 

 

 

                 

１．深めの器に千切りにしたキャベツと、

キャベツがひたひたにかぶるくらいの

水を入れラップをして、レンジで１～

２分加熱する。 

２．キャベツの水気を絞り、材料をすべて

混ぜ合わせる。水の量を調整して、ち

ょうど良いかたさになるように調整す

る。 

３．熱したフライパンに生地を薄く広げ、

両面をこんがり焼いて出来上がり！ 

                  ポイント！ 

冷凍しておけば、レンジで加熱するだ

けですぐ食べられます。 

 

チーズが入るので調味料不要！野菜も

たんぱく質もとれる栄養満点のおやつ

です！ 

 

材料：（約８枚分） 

 

千切りキャベツ  約７０ｇ 

とろけるチーズ  約５０ｇ 

小麦粉     約大さじ７ 

水          適量 

桜エビ        適量 

青のり        適量 

油          適量 


