
18広報なんぶ　2008.12　№51

南部町食生活改善推進協議会“旬”のおすすめレシピ♪�
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　さつまいもは、ビタミンＢ１や食物繊維を他の

芋類より多く含み、食物繊維は便秘解消作用が有

ります。�

　ビタミンＣの含有量は、かんきつ類（みかん、

グレープフルーツ）と同等くらいです。�

�

■ 材料（4人分）�

・さつまいも　100g　　 　・玉ねぎ　1/2個�

・小麦粉　1カップ　　　　・片栗粉　小さじ1�

・卵　1個　　　　　　　　・塩　ひとつまみ�

・カレー粉　小さじ1/2　　・揚げ油　適宜�

�

■ 作り方�

① 玉ねぎは薄く、くし形に切る。さつまいもは皮をむ

　 いて1cm角に切る�

② ボールに、小麦粉、片栗粉、カレー粉、塩を入れて

　 よく混ぜ、卵、水を加えてさらに混ぜる�

③ ②の衣に①の野菜を加え、さっくりと混ぜ（こねな

　 いように）、170度の油で揚げる�

�

■ １人分あたり　エネルギー390kcal�

　・たんぱく質 5.1g　　・脂質 27.5g�

　・炭水化物 30.4g　　 ・ビタミンＣ 10mg�

　・塩分 0.3g

さつまいもと玉ねぎの　　　�

カレー風味かき揚げ�
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