
材料 5 ⼈前 調味料

れんこん 450 ｇ 塩 ⼩さじ 0.3
むきえび 400 ｇ ⽚栗粉 ⼤さじ 1.5
揚げ油 適宜 酒 ⼤さじ 1

酢 少々

1 グラム
⾷塩相当量

わくわくランチテーマ 秋の⾏楽　かみかみ弁当

2023/11/6
れんこんのはさみ揚げ

作り⽅

医療法⼈社団　わくわく会　わくだ⻭科

栄養成分表 

187
136
25.8

Kcal
エネルギー

ミリグラム
コレステロール

グラム
炭⽔化物

１⼈前あたりの
含有量

① れんこんは⽪をむき、厚さ５mmの輪切りにして酢⽔にさら
す

② むきえびは粗みじんにして塩・⽚栗粉・酒を加えて包丁で混
ぜながらたたく

③ れんこんの⽔気を切って具をはさんで成形する
④ 油で揚げる
⑤ 塩をふる


