
残りごはんにチーズや桜えびなどを加えたカルシウムたっぷりのおやつ 

ごはんのチーズせんべい 

材料（４人分） 

ごはん            ２００ｇ 

細切りチーズ（ピザ用）    ４０ｇ 

ちりめんじゃこ        １０ｇ 

桜えび              １０ｇ 

ごぼう             ２０ｇ 

青のり              少量 

 

 

 

 

 

作り方 

➊ごぼうは１～１．５ｃｍ位の長さに薄切り

にして包丁の背でたたき水にさらす。 

➋ごはんとチーズを混ぜ合わせ２等分す

る。１つにちりめんじゃこ、もう一つに➊と

桜えびを加え、それぞれ一口大に丸め

る。 

➌ ➋をそれぞれラップに包み丸く押し広

げる。 

➍ラップを外してフライパンで表面がカ

リッと香ばしくなるまで両面焼く（オーブン

レンジで焼くなら表約３分、裏約１分）。 

➎ちりめんじゃこの方に青のりをふりかけ

る。 
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ワンポイント 

子どもや骨を強くしたい方に
ぴったり。チーズの香ばしさが
おいしさアップ。 

電子レンジやトースターで焼い
てもできますが、丸く広げる時
の厚みによってカリッとしたり、
もちっとしたりします。 


