
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 

 

三色さつま揚げ 

 

▼材料（2 人分） ▼作り方 

○すり身（ぐち、たら）…300g 

○里芋        …50g 

○小松菜       …50g 

○スイートコーン   …50g 

○Ａ： 

・酒、みりん    …大 2 

・砂糖、片栗粉   …小 2 

・ゆかり、塩    …小 1/2 

○揚げ油       …適量 

① 里芋は角切りして茹で、小松菜は細かく切

る。 

 

② フードプロセッサーに、①、すり身、Ａを

入れて攪拌する。 

 

③ 3 等分にし、里芋、小松菜、スイートコー

ンを混ぜる。 

 

④ 170 度の揚げ油で、③をスプーンですくっ

て落とし揚げる。 

 

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

