
揚げ物

らっきょうタルタル

大根おろしポン酢

小エビフライ
米粉の衣とパン粉を使えば、軽く揚
がり、さっぱり食べられます。

写真P.14　作り方P.16

アジフライ
キャベツとベビーリーフを混ぜて添え
ると、香りや味わいがアップして、味を
つけなくても食べやすい。

写真P.15　作り方P.17

ささみの串カツ
ささみは1本のままフラ
イにしてもおいしいで
す。たんぱく質たっぷり
でおすすめの食材。

写真P.15　作り方P.17

米粉＋水＋パン粉で

米粉＋水＋パン粉で

米粉＋水＋パン粉で
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