
  海老とたけのこ、唐辛子なま麩のにんにくバター焼き  №166 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

 

 

 

 

 

  ２５８Ｋｃａｌ，塩分１．５ｇ（１人分）、調理時間２５分 

 

＜材料＞４人分             ＜作り方＞ 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

有頭海老     ８尾 

茹で筍      １００ｇ 

グリーンアスパラ  １束 

なま麩（唐辛子）       １/３本 

焼用サラダ油 大さじ１ 

Ａ にんにくすりおろし：バター 

  (３０ｇ)       （４５ｇ） 

塩こしょう  少々 

1. 海老は背ワタを取り背開きする。筍は食べや

すい大きさに切る。 

2. グリンアスパラは袴を取り、食べやすい大き

さに切り、ゆでる。なま麩は拍子木切りにす

る。 

3. Ａをボールに合せる。 

4. サラダ油大さじ１を熱し、1.2.を焼き、塩こ

しょう少々し、８分通り焼けたら３.を少しず

つのせて、焼き上げる。 



      手作りマヨタルタルの生麩チキン南蛮 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ５７７Ｋｃａｌ，塩分１．８ｇ（１人分）、調理時間２０分 

＜材料＞４人分            ＜作り方＞ 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ＡとＢを其々ボールで混ぜる。 

2. 鶏肉は一口大にそぎ切りし、片栗粉をま

ぶす。 

3. フライパンにこめ油を熱し、２.を両面か

りっと揚げる。薄く切った生麩はフライ

パンでさっと焼く。 

4. 熱いうちにＡをくぐらせる。 

5. Ｂを合わせタルタルソースを作る。 

6. フリルレタスの上に生麩をのせ、４.の鶏

を置き、タルタルソースを乗せる。 

鶏もも肉   ２枚 

  塩こしょう少々 片栗粉 

生麩（枝豆）     １/４本 

揚げ用こめ油 

Ａ 酢大さじ１と 1/2 

  はちみつ 大さじ 1/2 

  醤油  大さじ１ 

Ｂ ゆで卵（ザク切り） １個 

  マヨネーズ５０ｇ 

  らっきょみじん切り   ３粒 

  玉ねぎみじん切り １/４個分 

  砂糖 小さじ１ 

  レモン汁 大さじ１ 

フリルレタス少々 

 

 



     おろしじゃがいもと生麩のごま焼き 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    １１４ｋｃａｌ，塩分０．７ｇ［１人分］、調理時間２０分 

 

 

 

＜材料＞６人分          ＜作り方＞ 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. じゃがいもは皮をむきすりおろし塩こしょ

う、鶏ミンチを入れてまぜる。 

2. フライパンにサラダ油を熱し、①.を流し入

れ、細かくもんだ海苔、いりごまを散らしふ

たをして弱火で焼き、８分通り焼けたら花麩

を散らし、ふたをして焼く。 

3. うつわに盛り食べやすい大きさに切り、ポン

酢をかけて食べる。 

鶏ミンチ   ８０ｇ 

じゃがいも   大３個 

海苔      １枚 

イリゴマ    大さじ２ 

塩小さじ 1/2 

コショウ少々 

花麩      薄切り６枚 

焼き用サラダ油 大さじ１と 1/2 

ぽん酢 


