
 

 

にらチヂミ 

材 料 
分量 

作り方 
１人分 ４人分 

にら 

たまねぎ 

いか（細切り） 

チヂミ粉 

卵 

いりごま 

水 

こいくちしょうゆ 

コチュジャン 

A  酒 

みりん 

ごま油 

  水 

１０ｇ 

５ｇ 

１０ｇ 

２０ｇ 

５ｇ 

０． ２ｇ 

２５ｇ 

１．５ｇ 

０．０３ｇ 

０．３ｇ 

０．２ｇ 

０．１ｇ 

５ｇ 

４０ｇ 

２０ｇ 

４０ｇ 

８０ｇ 

２０ｇ 

８ｇ 

１００ｇ 

６ｇ 

０． １２ｇ 

１． ２ｇ 

０．８ｇ 

０．４ｇ 

２０ｇ 

 

 

① にらは１㎝、たまねぎは粗みじ

ん切りにする。 

② ボールにチヂミ粉、いか、いり

ごま、卵と①をいれ、水を加え

て混ぜる。 

③ オーブンに②を薄くのばし、

230℃で 15分焼く。 

④ 焼きあがったら人数分に切る。 

⑤ Aを混ぜて加熱をし、タレを作

る。 

⑥ 好みに応じてタレをつけていた

だく。 

 


