
【作り方】 
 
①豆腐はつぶしてざるにあけ、水気を切っておく。 
 
②長芋はすりおろし、野菜は小さめに切っておく。 
 
③①と②と調味料、パン粉を混ぜ合わせて、生地を作る。 
 
④形を整え、約１８０度の油でじっくり揚げる。 

調味料の量は加
減してください。 

エネルギー；１０１カロリー、タンパク質；２．６ｇ、脂肪；６．２ｇ、カルシウム４１ｍｇ、塩分０．５ｇ 

 【材料(４人分)】 
 

 カラフルがんも  
  豆腐  ・・・１００ｇ 
  にんじん・・・２０ｇ (みじん切り) 
  たまねぎ・・・３５ｇ (みじん切り) 
  長いも   ・・・５０ｇ (すりおろす) 
  コーン   ・・・２０ｇ 
  ねぎ     ・・・１０ｇ (小口切り) 
  塩・・・少々 
  かつおだし・・・少々 
  パン粉・・・５ｇ＋а  

 【材料(４人分)】 
 

みぞれソース 
  大根  (すりおろす)               
                          ・・・７０ｇ                   
  うす口しょうゆ  ・・・大さじ１ 
  三温糖       ・・・小さじ１ 
  みりん        ・・・小さじ１ 
  酒          ・・・小さじ１ 
  削り節       ・・・１ｇ 
  水         ・・・大さじ１ 


