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・ねぎ ２本 ・米粉 1カップ

・桜えび（乾） １袋（８ｇ） ・水 140ml

・まいたけ ７０g ・油 適量

・米粉 小さじ１

　①ねぎは斜め薄切りに、まいたけは小さく手でほぐす。

　②ビニール袋にねぎ、桜えび、まいたけ、米粉小さじ１を入れて

　　混ぜる。

　③ボウルに米粉１カップを水で溶き、②を加え全体を混ぜる。

　④油を熱し、８等分に分けておたまですくい、両面を揚げる。

≪ひとくちメモ≫

◆ねぎの青い部分のネバネバはフルクタンと呼ばれる食物繊維の一種です。甘味の素になり整腸作用があります。
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◆米粉で揚げることでカリっと仕上がります。水の量はお好みで調整してください。

ねぎのかき揚げ

♪　登米市食生活改善推進員協議会　♪

〔1人あたり〕  エネルギー：293kcal
　　　　　　　　 食塩相当量：0.1g　カリウム：241ｍｇ

材料（４人分）

作り方

登米市ホームページ

からも確認できます⇒


