
ぶ
り
の
竜
田
揚
げ

お
ろ
し
ぽ
ん
酢
の
せ

揚
げ
焼
き
で

油
の
吸
収
を
抑
え
た

さ
っ
ぱ
り
竜
田
揚
げ No.4

※上記の写真は2人前になります

主　
菜
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通
常
の
揚
げ
物
よ
り
も
、少
な
い
油
で

揚
げ
焼
き
に
し
た
方
が
、脂
質
の
摂
取

を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

お
ろ
し
ぽ
ん
酢
を
か
け
る
こ
と
で

さ
っ
ぱ
り
と
し
た
味
わ
い
に
な
り
ま
す
。

ぶ
り
以
外
に
ア
ジ
や
サ
バ
で
も
代
用
可
能

で
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

ビニール袋に片栗粉を入れ、ブリ
に片栗粉をまぶす。

フライパンに油を入れ中火で熱し、
（2）を入れ両面焼き色がつくまで
揚げ焼きにする。

ぶりに塩をふり5分置き、出てきた水
分をキッチンペーパーでふき取り、
ひと口大に切る。大根はすりおろし
水気を絞る。みょうがと大葉は千切
りにする。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・252kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15.6g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・14.4g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・4.9g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・1.1g

ぶり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2切れ（160g）
大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3.5㎝（150g）
みょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3枚

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
ぽん酢しょうゆ・・・・・・・・大さじ1

材料 （2人分）4

（３）を皿に盛り、大根おろし、みょうが、
大葉の順にのせ、ぽん酢しょうゆを
かける。
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