
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」  http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html をご覧ください。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №３９ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

長いものとろろを揚げると、おもち

のようにもちもちになります。 

お好みで醤油などをつけて食べてく

ださい。 

① 長いもは皮をむき、すりおろしてとろろ状にする。 

② かたくり粉を加え、よく混ぜる。 

③ しその葉は水気をとる。 

④ 揚げ油を１５０℃～１６０℃にする。 

⑤ しその葉の裏側にとろろを大さじ１ぐらいのせ、くるんだらすぐに油の中へ入れる。 

  このときはしで軽く葉がはなれないようにつまむとよい。 

⑥ 長いもに色がついたら油からあげる。 

   

副菜１つ 
 
 

エネルギー     ２１６kcal 
タンパク質     ２．４㌘ 
脂質       １０．３㌘ 
塩分        ０．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○長いも… １６０㌘ 

○しその葉… １０枚 

かたくり粉…４０㌘ 

揚げ油… 適量 

醤油…  適量 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

 

しそ巻きとろろ揚げ 

 


