
写真

ｻｲｽﾞ変更してから貼り付けてください

（１人分）
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２ ビタミンＣ 食物繊維 食塩

kcal g g mg mg ug mg mg mg g g

107 7.5 5.5 7 0.1 8 0.02 0.04 1 0.3 0.1

でんぷん 　　　　 　３.２g

①・長いも、伊勢芋はすりおろします。
　・卵は割りほぐしておきます。
②いも、卵、すり身、でんぷんをよく混ぜる。
③１人分づつスプーンなどで丸めて、１７０度の油で５分揚
げる。
④浮いてくるので、両面がきつね色になるように、はしな
どでひっくり返しながら揚げます。
⑤両面がきつね色になったら出来上がりです。

揚げ油 　　適宜（２０g）

すり身（白） 　　 　１６０g

卵 　　　　 １６g

伊勢芋 　　　　 ２４g

長いも 　　　　 ２０g

作り方

ひとこと
アドバイス

・はんぺんの生地をスプーンで丸める時、スプー
ンや手に油を少しつけるとまとめやすいです。

・

・

大府市の共和の小山地区で生産される「伊勢芋」を使って、ふわふわの手作
りはんぺんが出来上がります。冷めてもふわふわ感が残っています。

材料名 （4人分分量）

献立名 伊勢芋はんぺん（大府市）

調理のポイント

・はんぺんの生地をよく混ぜ合わせて作るときれ
いに仕上がります。


