
　給食メニューを

　　おうちで作ろう！

材　料 分量 (４人分)

（1人２個）

さつまいも １６０ｇ

（皮をむいた状態で）

白玉粉 ７０ｇ

砂糖 大さじ４

白いりごま 大さじ４ ②①をつぶし、白玉粉、砂糖を加えてこ

あげ油 適量 　ねる。※生地がまとまらない場合は様

　子を見ながら、水分を足す。

③生地を８等分にし、丸める。

④生地を水でぬらしてから、ごまをまぶし

　油で揚げる。

（油の温度：１６０℃から１７０℃くらい）

ポイント！

エネルギー 251 kｃa l 脂質 8.5 g

たんぱく質 4.2 g 食塩相当量 0 g
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成形してそのままの生地だと、ごまがまだらにしか付きません。きれいにごまを付け
るには、生地の表面を水でぬらす工程が必要です。さつまいもが旬の季節におすすめ
の献立です。

⑤自然に浮いてきたら油から引上げ完成。

作　り　方

①さつまいもは皮をむいて１センチ幅に

　切る。耐熱容器に入れて、芋がかぶる

　程度に水を入れたらラップをし、レン

　ジで柔らかくなるまで加熱する。

（６００ｗ、５～６分）


