
① さつまいもは皮ごと一口大の乱切り

にし、竹串がとおるまで煮ます。や

わらかくなったら湯を捨てて水分を

飛ばします。 

② 火からおろし、①を荒くつぶしま

す。生姜の絞り汁と味噌を加えて、

12 等分にして厚さ 1cm の円形にし

ます。 

③ 小麦粉、溶き卵、パン粉の順で衣を

つけ、フライパンに油 1cm ほど入

れて、170℃の油で衣が色づくまで

揚げ焼きにします。 

④ ソースは、トマトを湯むきし、種を

取り除いて 5mm 角に切ります。ボ

ウルにＡを入れ、角切りトマトを加

え、味を整えます。 

⑤ お皿にソースをしき、その上にコロ

ッケ、パセリを盛り付けて出来上が

りです。 

 

 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

甲 州 市 食 生 活 改 善 推 進 員 会 

作り方 

 １人分の栄養成分の目安 
  ■エネルギー353kcal  ■たんぱく質 6.8ｇ  ■脂質 10.2ｇ  ■食塩相当量 2.2g 

献立のヒント 

ごはん、さつまいもの焼きコロッケ、

シーフードサラダ 

材料（４人分） 

・さつまいも   2 本(600g) 

・生姜の絞り汁  小さじ４杯 

・味噌      大さじ２杯 

・卵          ２個 

・小麦粉、パン粉    適量 

・揚げ油        適量 

〈ソース〉 

・トマト       大２個 

  オリーブ油  大さじ２杯 

  塩     小さじ 1/2 杯 

  レモン絞り汁    少々 

・パセリ        適宜 
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