
＜作り方＞ 

１）ピーナッツは殻からだす。 

２）鍋に油を熱し、ピーナッツを弱火～中火

で香りが出るまで炒める。 

３）味噌、酒、砂糖を混ぜ合わせておき、加

える。全体がなじむまで混ぜる。 
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（材料５人分） 

ピーナッツ（殻付き） ８０ｇ  

   （正味５５ｇ）   

油           小さじ１ 

味噌  （３０ｇ）   大さじ２弱 

砂糖  （３０～５０ｇ） 

大さじ３強～５強 

酒          大さじ１ 
1人分 エネルギー  ８９キロカロリー 

     塩分         ０．５ｇ 
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