
主催：木津川市健康推進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

      【材料
ざいりょう

】（２人分
ふ た り ぶ ん

） 

れんこん  150g(約
やく

１節
 ふ し

) 

にんじん  40g(1/4本弱
ぽんじゃく

) 

玉
たま

ねぎ   80g(1/２個弱
  こじゃく

) 

小麦粉
こ む ぎ こ

   40g(大
おお

さじ５弱
じゃく

) 

塩
しお

     少 々
しょうしょう

 

揚げ
あ  

油
あぶら

   適 量
てきりょう

 

大根
だいこん

おろし 適量
てきりょう

 

ポン酢
ず

   1/4 カップ 

 

① れんこん、にんじん、玉
たま

ねぎをある程度
て い ど

の大
おお

きさに切り
き  

、小麦粉
こ む ぎ こ

、塩
しお

と共
とも

にフードプロセッ

サーにかける。 

② ①を大
おお

きめのスプーンですくって油
あぶら

できつね色
いろ

になるまで揚
あ

げる。 

③ 分量
ぶんりょう

のポン酢
ず

に大根
だいこん

おろしを加
くわ

え、②にかけていただく。 


