
主催：木津川市健康推進課 

 

 

 

 

 

 

 

          【材料：２人分】 

                      

 

 

①  さつまいもをレンジでやわらかくし、ボールに入
い

れつぶす。 

たれは、まぜておく。  

② ①に豆腐
と う ふ

とかたくり粉
こ

を入
い

れまぜる。みじん切
ぎ

りにしたにらとプロセスチーズを 

加
くわ

えよくまぜる。 

③ ②を食
た

べやすい大
おお

きさに丸
まる

くまとめ、油
あぶら

を引
ひ

いたフライパンで焼
や

く。 

④ 両面
りょうめん

が焼
や

けたら、たれをからめる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さつまいも  200g 

絹ごし豆腐  100g 

かたくり粉  大さじ３ 

にら        2 本 

プロセスチーズ ２個 

 

みりん  大さじ２ 

しょうゆ 大さじ１ 

きび糖  大さじ1 

水    大さじ１ 

油
あぶら

    適 量
てきりょう

 

 

たれ 


