
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

周南市食生活改善推進協議会 

【作り方】 

①れんこんは皮を取り、５ｍｍの厚さの輪切りにする。酢水に漬けてあく抜きし、水気を切る。 

②からしみそを作る。 

 ボウルにからし、少量の水を加えてよく練り、白みそを加え、練り混ぜ、砂糖を加えてよく練り合わせます。 

③れんこんの水気をふき取り、２枚１組にしてからしみそをはさみます。 

④れんこんに片栗粉を軽くまぶし、１５０～１７０℃の油で色よく揚げる。油をよく切り、器に盛り付ける。 

 

 

【1 人分の栄養価】 

エネルギー：235kcal      たんぱく質：2.8ｇ      脂質：12.9ｇ      炭水化物：25.4ｇ     カルシウム：27ｍｇ      食塩相当量：1.0 

 

   


