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た　こ　の　か　ら　あ　げ

【材
ざい

　料
りょう

】 （５人分
にんぶん

）

・ゆでだこ 220ｇ

・片栗粉
か た く り こ

大
おお

さじ2

・揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

・塩
しお

少々
しょうしょう

【作
つく

り方
かた

】 ①たこは一口大
ひとくちだい

に切
き

り、キッチンぺーパーで水気
み ず け

をよくふきとる。

②たこに片栗粉
か た く り こ

をまぶす。

③フライパンに多
おお

めの油
あぶら

をしき、弱火
よ わ び

でたこを揚
あ

げる。

　＊油
あぶら

がはねるので注意
ちゅうい

してじっくり揚
あ

げる。

④衣
ころも

が少
すこ

し色
いろ

づくように１分
ぷん

ほど中火
ちゅうび

で揚
あ

げ、取
と

り出
だ

す。

⑤熱
あつ

いうちに塩
しお

をふる。

＊やけどに注意
ちゅうい

して、必
かなら

ず大人
お と な

と一緒
いっしょ

に作
つく

りましょう。

＊塩
しお

にカレー粉
こ

や青
あお

のり、粉末
ふんまつ

バジルなどを混
ま

ぜてもおいしいです。

　

　　■出典元
しゅってん もと

：　令和
れ い わ

6年
ね ん

7月
が つ

　第一
だ い い ち

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじ ょう

　献立表
こんだてひ ょう

（Ａ献立
こ ん だ て

）より

　　＜1人分
ひ と り ぶ ん

の栄養量
えいようりょう

＞　エネルギ-　90kcal 　食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

　0.4ｇ

かむかむ

メニュー


