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（1人分）

8 ｇ 40 ｇ

40 ｇ

20 ｇ 50 ｇ

80 ｇ 50 ｇ

20 ｇ

平成23年　11月号　広報掲載

・ 糖質 14 g

わかめのかき揚げ 副菜

写真

・ エネルギー 131 Kcal

・ たんぱく質 4.4 g

・ 脂質 6.3 g

0.7 g

・ 食物繊維 1.5 g

　　→戻して80ｇ ・ 粒コーン（缶）

・ 食塩

材料

・ 干しわかめ ・ さつまいも

・ 人参 ・ 小麦粉

・ 玉ねぎ ・ 卵（中1個）

2 人参、玉ねぎ、さつまいもは千切りにする。

・ ちりめんじゃこ ・ 塩 少々

・ 揚げ油 適宜

作り方

1 わかめは、水でもどし食べやすい大きさに切る。

3 粒コーンは缶から出し水気を切っておく。

4  Ａ を合わせて衣をつくり、①.②.③とちりめんじゃこを入れて混ぜる。

5 ④を熱した油で揚げる。


