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そら豆
新玉葱（中玉）
にんじん
天ぷら粉
水
菜の花
サラダ油

材料（2人分）
15粒
1/2個
40g

大さじ5
大さじ4
2本
適量

≪1人分あたり　290Kcal≫

そら豆と新玉葱のかき揚げそら豆と新玉葱のかき揚げ
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そら豆はさやからはず
し、薄皮をむく。にん
じんは千切り、新玉葱
はスライスにする。

炊きたてのご飯に針生姜、干しえび、塩茹でしたそら豆（薄皮をむいた
もの）を混ぜ、塩で味をととのえてできあがり。

2

2

　 の材料をボウルに入
れ、天ぷら粉（大さじ
1）をまぶしておく。

3
天ぷら粉（大さじ 4）
と同量の水（大さじ
4）で衣を作り　 に和
える。

4
適当な大きさにとり
170℃に熱した油でか
らっと揚げる。菜の花
も衣をつけ揚げる。
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そら豆と新玉葱のかき揚げそら豆と新玉葱のかき揚げ
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茹
で
て
そ
の
ま
ま
食
べ
る
こ
と

が
多
い
そ
ら
豆
で
す
が
、
今
回
は

生
の
そ
ら
豆
を
か
き
揚
げ
の
材
料

と
し
て
使
用
し
て
み
ま
し
た
。

　
生
の
そ
ら
豆
を
購
入
す
る
際
は
、

絶
対
に
さ
や
付
き
の
も
の
を
お
す

す
め
し
ま
す
。
色
つ
や
が
良
く
、

ぷ
っ
く
り
し
て
い
る
も
の
を
選
べ

ば
間
違
い
な
い
で
し
ょ
う
。
塩
茹

で
に
し
て
食
べ
る
場
合
、
茹
で
上

が
り
を
水
に
さ
ら
し
て
は
い
け
ま

せ
ん
。
ザ
ル
に
と
り
そ
の
ま
ま
冷

ま
す
と
水
っ
ぽ
く
な
ら
ず
、
風
味

も
損
な
わ
ず
に
お
い
し
く
召
し
上

が
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
薄
皮
に

は
食
物
繊
維
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ

て
い
る
の
で
、
気
に
な
ら
な
い
方

は
薄
皮
ご
と
食
べ
る
と
よ
り
良
い

栄
養
素
が
摂
取
で
き
ま
す
。

　
旬
の
そ
ら
豆
料
理
で
春
を
感
じ

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

材料に粉をまぶすことで
野菜の水分を抑え、薄衣で
からっとした仕上がりに。

ワ　  ン
Point

召し上がる際は、
レモン、塩、天つゆなど
お好みの味つけで。

●●そら豆ごはん●●●●そら豆ごはん●●一緒に作って
春の定食…

今回の素材

そら豆

しょうが


