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Healtmate of this month

今月の食改さん

①すり身をすり鉢でよくする。②塩を加えてさらにすり合わせる。

つけあげの完成です！

④③の豆腐をキッチンペーパー等で固く絞って
　水気をよくきる。

⑤すり身と豆腐に卵、片栗粉、調味料を加えて
　よくすり合わせる。

⑥型を整え、中温（180℃くらい）
　で揚げると・・・
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食改
完了

③豆腐は崩して湯通しする。
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左から／竹澤サダ子さん・中条京子さん
　　　　中馬多美さん・海元民枝さん

（材料／４人分）
□魚すり身（あじ等）／ 200 ｇ
□豆腐／ 200g
□卵／１個
□片栗粉／大さじ２
□塩／小さじ 1/2
□地酒／大さじ２
□薄口しょうゆ／大さじ１・1/2
□砂糖／大さじ２
□揚げ油／適量

今月のレシピ
つけあげ

　豆腐を加えてふわふわの食感
のつけあげができます。魚のす
り身は、その時期に獲れる魚を
利用してみてください。

１人あたりのエネルギー169kcal
１人あたりの食塩相当量 2.0g
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