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アジのいがぐり揚げ

旬のアジを使った
アジの変わり揚げおかずです

①アジは身の部分をミンチ状に包丁でたた

く。

②ニンジン・玉ネギ・ショウガは、みじん

切りにする。

③そうめんは、２ｃｍ程度の長さに砕いて

おく。

④ボウルに①と②とＡを入れて混ぜ合わせ、

12 等分に丸め、③のそうめんをまぶす。

⑤ 180℃の油で、火が通るまで揚げる。

アジの三枚おろし…４尾

ニンジン…１／３本

玉ネギ…１／２個

ショウガ…１かけ

卵…１／２個

しょうゆ…小さじ１／２

片栗粉…大さじ３

そうめん…50g

揚げ油…適量

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

６/21（水）18：00 〜

エネルギー …234kcal

たんぱく質 …16.9g

脂質　　　 … 9.6g

炭水化物　 …18.3g

塩分相当量 … 0.8g

・主食

　ごはん

・主菜　

　アジのいがぐり揚げ

・副菜

　山芋の酢の物

・汁物

　レタスの中華スープ
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中火で
ゆっくり

揚げることで、
中まで火が
通ります
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