
 

ヤーコンのかき揚げ 
 

<材料> 

ヤーコン  1５０ｇ 

桜エビ   ３ｇ 

みつば   １0ｇ 

小麦粉   ４０ｇ 

スキムミルク  大さじ２ 

水    30ｍｌ 

揚げ油 

 

 

<作り方> 

１ ヤーコンは皮をむき、千切りにして水にさらす。 

   ざるに上げて水気を切る。 

２ みつばは１ｃｍくらいの長さに切る。 

３ ボウルに材料を合わせ、小麦粉とスキムミル 

クを混ぜ入れ、水を加え衣を作る。 

   ４ お好みの量ずつ油で揚げる。 

     （中の具はなんでも OK です） 

 

 
 

 

レシピ：豊能町保健福祉課 管理栄養士 

全量 エネルギー 513kcal 

      食塩相当量 0.3ｇ 


