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■ 酒　　　　　　　　　大さじ１

■ 人参　　　　　　　　　３０ｇ

■ 椎茸　　　　　　　　　　３枚

■ 三つ葉　　　　　　　　　６本

H30.4 提供：大分市　農政課

塩・コショウ　　　　　各少々

揚げ油　　　　　　　　　適量

　ＭＥＭＯ

水　　　　　　　　　９０ｃｃ

牛乳　　　　　　　　３０ｃｃ

にんにく(すりおろし)　　  １カケ分

≪具≫

鶏胸肉　　　　　　　１００ｇ

米粉  　　　　　　　１００ｇ

米っこかき揚げ
作り方

材　料（４人分）(２８２kcal/人分)

≪衣≫

① ボールにＡの材料を全て入れて手で混 ≪麺≫ ≪麺≫ ≪夏野菜味噌≫ ⑤ キュウリはせん切り、トマトは半月の 混

 
① Ａの材料をよく混ぜる。 
 
② ボウルに米粉を入れ、①を少しずつ加え、 
  よく混ぜて衣を作り、冷蔵庫で少しねか 
  せる。 
 

③ 鶏胸肉は５ｃｍの長さのせん切りにして 

  酒でもんでおく。 
  人参・椎茸も５ｃｍ位のせん切りにして 

  三つ葉はざく切りにする。 

 

 Point 
 ・１７０℃位に熱した油で、全体にうすく 
  色が付くまで揚げる 
 
 ・揚げる時は、あまりかき混ぜない 

Ａ
 

Ｐｉｃｋ Ｕｐ！ 

 

米粉の吸油率 

米粉… ２１％ 

小麦粉…３８％ 

 
※サクサク感が長く継続！ 


