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令和5 年度  食物栄養学科  2 年　浅井 俊斗　朝倉 凜花　朝日 彩花　今田 秋穂

【1人分】エネルギー 285kcal　炭水化物 25．9ｇ　たんぱく質 15．8g　脂質 13．5g　塩分 2．4g　食物繊維 2．4g

函館短期大学
ホームページ
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けんこう標語

4月は、旬のほっけ、たけのこを使った春を感じる天ぷらです。ほっけは、良質なたんぱく質を多く含
み、たけのこには、便通改善が期待できる不溶性食物繊維が含まれます。しらす、人参、玉ねぎのかき揚
げと大葉には、βカロテン、ビタミンＢ群、ビタミンC、カルシウムが含まれ、疲労回復の効用が期待で
きます。気温が変わりやすく忙しい季節ですが、栄養満点の「春天」を食べて風邪や疲れに負けずに過ご
しましょう。
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＜天ぷら＞                                                
たけのこ・・・・・・１５０ｇ
ほっけ・・・・・・・・・１２０ｇ
しらす・・・・・・・・・・９０ｇ
玉ねぎ・・・・・・・・１００ｇ
人参・・・・・・・・・・・１０ｇ
大葉・・・・・・・・・・・・２枚
＜衣＞　　　　　　
小麦粉・・・・・・・・・４０ｇ
卵・・・・・・・・・・・1/2個
水・・・・・・・・・・・・６０ml
揚げ油・・・・・・・・・適量

＜天つゆ＞　　　　
だし汁　　　　　　  

醤油・・・・・・・・・・１００ｇ
みりん・・・・・・・・ １００ｇ
大根・・・・・・・・・・・８０ｇ
しょうが・・・・・・・・１０ｇ
塩・・・・・・・・・・・・・・・１ｇ

水・・・・・・・・・２５０ml
昆布・・・・・・・・・・・５ｇ

［材料（2人分）］

［作り方］
①ほっけは食べやすい大きさに切る。たけ
のこは、幅１ｃｍのくし切りにする。人
参は千切り、玉ねぎは薄切りにする。

②油を熱する。
③衣を作る。薄力粉をふるっておく。卵を
よくほぐし冷水と混ぜ、この中にふるっ
た薄力粉を入れて軽く混ぜる。

④材料に下粉をつけ、衣をつけて揚げる。
大葉は裏側のみに衣をつける。ほっけと
たけのこは全体に衣をつける。

⑤残りの衣にしらす、玉ねぎ、人参を入
れ、お玉に人数分に分けて取り、箸を
使って鍋の端から静かに滑り込ませる。

⑥大根としょうがはおろしておき、天つゆ
は分量を合わせ沸騰させ、天ぷらと盛り
付けて完成。
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