
はんぺんも⾖腐もやわらかいので、フードプロセッサーなどは使わなくても、⼿で混ぜるだけで

作れます。ふんわりとした⼝当たりが魅⼒ですが、刻んだイカなどを加えても、⻭ごたえがアクセ

ントになっておいしいですよ。そうめんは家庭で余った物で充分。ポキポキ折るのもお団⼦に丸

めるのも、お⼦さんにお⼿伝いしてもらうといいと思います。つけ合わせのししとうがらしは苦み

がある野菜ですが、素揚げにすれば⼦どもでもおいしく⾷べてくれます。

そうめんのいが栗揚げ

1⼈分

198kcal...........................

10.7g..............................

24mg...............................

1.4g.................................

【Ａ】

4⼈分

100g................................................................

1/6丁(50g)......................................................

1枚...................................................................

15㎝(15g)........................................................

少々..................................................................

⼩さじ1.............................................................

⼩さじ1.............................................................

⼩さじ1.............................................................

少々..................................................................

1束(50g)..........................................................

8本...................................................................

適量..................................................................

⾖腐はキッチンペーパーに包み、1時間ほどおいて⽔切りを

します。はんぺんはさいの⽬に切り、⻑ねぎはみじん切りにし

ます。

ボウルに鶏⾁と①と【Ａ】を⼊れてよく混ぜ、⾷べやすい⼤き

さに丸めます。そうめんを⼿で短く折り、表⾯にしっかりとま

ぶします。

ししとうは⽵串などで数か所⽳をあけます。

揚げ油を180℃に熱して③を揚げ、取り出します。続けて②

をきつね⾊になるまで揚げ、器に盛り合わせます。

エネルギー
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