
材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

さつま芋のホクホク感が味わえるように外は

さつまいも
　あげ油
ほうれん草
いりごま
　さとう
　しょうゆ
　みりん

・・・１２０ｇ
・・・適宜
・・・２００ｇ
・・・大さじ１/２杯
・・・小さじ２杯
・・・大さじ２/３杯
・・・小さじ１/２杯

ほうれん草
そう

を和
あ

え衣
ごろも

とごまで和
あ

えた後
あと

、さつま

芋
いも

をサックリと混
ま

ぜ込
こ

んで完成
かんせい

！

作
つ く

 り 方
か た

さつま芋
いも

は一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、水
みず

にさらしてアクを

抜
ぬ

く。
1

（９２kcal）

さつま芋
い も

とほうれん草
そ う

のごまあえ

　献立
こ ん だ て

名
め い

:

さつま芋
いも

の水気
みずけ

をキッチンペーパーで拭
ふ

きと

り、約
やく

１６０度
ど

に熱
ねっ

した油
あぶら

で素
す

揚
あ

げにする。
2

カリッ、中はフワッの状態に揚げるのがコツです。

分量
ぶんりょう

の調味
ちょうみ

料
りょう

を合
あ

わせて和
あ

え衣
ごろも

を作
つく

る。

いりごまはそのままでも良
よ

いが、フライパンで

炒
い

るといっそう香
こう

ばしくなる。

4

5

6

ほうれん草
そう

はたっぷりの湯
ゆ

で色
いろ

よくゆで、２セ

ンチ程度
ていど

に切
き

って軽
かる

く絞
しぼ

る。
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