
 

 

材料（４人分） 

ごぼう     ３００ｇ 

片栗粉     大さじ２ 

鶏ひき肉    ３００ｇ 

ねぎ（みじん切り）１２ｇ 

                         しょうが汁     少々 

酒       大さじ２ 

しょうゆ    小さじ１  

塩      小さじ１/２ 

黒ごま     大さじ３ 

揚げ油       適量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

料理名 ごぼうのひき肉よせ揚げ 

栄養価 

エネルギー３７９kcal  たんぱく質１５．６g  脂質２６．５g  塩分１．０g 

作り方 

１．ごぼうは千切りにしてさっと洗って水気を拭く。ボウルに入れて片栗粉を 

まぶす。 

２．別のボウルにひき肉とＡを入れ、よく混ぜる 。 

３．２に１、黒ごまを加えてよく混ぜ、１６等分して、まとまるように形作る。 

４．揚げ油を１７０℃に熱し、３を入れて約３分揚げ、最後に油の温度を上げて 

カリっとさせる。 

POINT 

ごぼうの歯ごたえで食べ応えがある、食物繊維たっぷりレシピです♪ 

（厚狭校区） 
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