
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 

 

ふきとちりめんじゃこの掻き揚げ 

 

▼材料（2 人分） ▼作り方 

○ふき      …2 本 

○ちりめんじゃこ …大 2 

○Ａ： 

・卵      …1 個 

・冷水     …70cc 

○薄力粉     …100cc 

○塩       …少々 

○揚げ油     …適量 

① ふきは鍋の大きさに切り、熱湯で 1 分程茹

で冷水に放って筋を取る。 

 

② Ａと薄力粉を切るように混ぜる。 

 

③ ②に①を 3cm に切ったもの、ちりめんじゃ

こを混ぜて揚げ油で揚げる。 

 

④ 塩を添えて盛り付ける。 

 

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

