
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調理時間 ： 約１５分 

主食・主菜・副菜を組み合わせて 

バランスよく食べましょう！ 

分類 ： 副菜 

材料：４人分 

作り方 

①里芋はラップで軽く包み、電子レンジ（６００ｗ）で４～５分加熱する。 

大４個 

１０尾 

４本 

小さじ１/３ 

８枚 

適量 

適量 

４切れ 

里芋 

ゆでえび（冷凍） 

青ねぎ 

塩 

春巻きの皮 

水溶き小麦粉 

サラダ油 

レモン（くし形） 

里芋とえびのスティック春巻き 

一人分栄養量  

 

１食分 

１日の目標量 

（１５歳～１７歳） 

男子 女子 

エネルギー（kcal） ２４５ ２８００ ２３００ 

たんぱく質（ｇ） ８．５ ６５ ５５ 

脂質（ｇ） １０．６ ７８ ６４ 

食塩相当量（ｇ） １．１ ７．５ ６．５ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②えびは８㎜角に切る。青ねぎは小口切りにする。 

③里芋の粗熱が取れたら皮をむき、フォークなどで潰し、②と塩を加えて混ぜる。 

④春巻きの皮を広げ、手前側に横長に③を１/４量のせ、くるくると巻いて、巻き終わりと両端を、水溶き

小麦粉でとめる。同じように全部で４本作る。 

⑤フライパンに深さ１㎝くらいの油を入れ、中温になったら➃を入れ、きつね色になるまで揚げ焼きをし、

油を切る。斜め半分に切り、レモンを添える。 

レシピ：御坊市食生活改善推進協議会 


