
徳島県産農産物でつくる、美味しい・楽しい・簡単レシピ！ 

レシピ提供：料理研究家ＨＩＴＯＭＩ 

 

蓮根のすだち天ぷら 

 

▼材料（2 人分） ▼作り方 

○蓮根  …100g 

○すだち …2 個 

○Ａ： 

・卵  …1 個 

・水  …50cc 

○薄力粉 …100cc 

○揚げ油 …適量 

○塩   …少々 

① 蓮根は皮を剥いて 5mm に切り、すだちの絞

り汁の 1/3 量をふる。 

 

② Ａと残りのすだち絞り汁を混ぜ、薄力粉を

さっくりと混ぜる。 

 

③ ①を②に通し、揚げ油でからりと揚げ、塩

をふる。 

 

http://www.tm.zennoh.or.jp/
http://www.hitomi-cook.com/

