
はんぺんのふんわり揚げ 

 

材料（４人分） 

は ん ぺ ん … ２００ｇ 

鶏 ひ き 肉 … １２０ｇ 

乾燥ひじき … 小さじ２ 

に ん じ ん … ６０ｇ 

コ ー ン … ６０ｇ 

卵     … １個 

片 栗 粉 … 大さじ４ 

カ レ ー 粉 … 小さじ２ 

揚 げ 油 … 適量 

 

添 え 野 菜 

キャベツ … １００ｇ 

 レ タ ス … ６０ｇ 

 ト マ ト … １２０ｇ 

 

 

作り方 

１ はんぺんは粗みじんに切る。ひじきは水に戻す。にんじんは千切りにする。 

 

２ ボウルにはんぺん・ひじき・にんじん・コーン・鶏ひき肉をすべて入れ、

溶き卵、片栗粉、カレー粉を加え、混ぜ合わせる。 

 

３ スプーンで２を一口大にすくい、油で揚げる。 

 

４ 添え野菜を適当な大きさに切り、器に３と一緒に盛る。 

 


