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《 作 り 方 》 

① ゴボウはささがきにして水に１０分放し、ザルに上げて水気を切ります。 

② ボウルにひき肉と Aを入れて、粘りが出るまでよく混ぜます。ここに①を加えて混ぜ、 

  ４等分して俵型に成形します。 

③ ②に薄力粉、混ぜ合わせた B、パン粉の順に衣をつけ、１７０℃の揚げ油に入れてキツネ色に 

  なるまで揚げます。 

④ レタスをちぎって器に盛り、油を切ったメンチを盛ります。 

 さくさくゴボウメンチ（２人分） 

 

《 材 料 》 

ゴボウ   ８０ｇ 

豚挽肉   ２００ｇ 

 塩    少々 

 A コショウ 少々 

    サラダ油 小さじ１ 

薄力粉   適宜 

    溶き卵  １個分 

B  水     小さじ２ 

    薄力粉   小さじ２ 

パン粉   適宜 

揚げ油   適宜 

レタス   ２～３枚（１００ｇ） 

 

 

《 材 料 》 ・豆腐 1丁 ・わかめ １０ｇ 

・春菊 １/２束 ・胡麻油 大さじ２ ・塩 小さじ 1/3 

《作り方》 

① 豆腐の水切りをする。 

豆腐を半分の厚さに切り、さらしなどでしっかり包む。バ

ットの間に挟み、１kg 程度の重しをかける。（１kg 入り

の砂糖や塩を使うとよい）。２０分ほどしたらさらしを外

し、吸った水気を絞る。再度、豆腐を包み、同じように 

２０分ほど重しをかける。さらしを外し豆腐の表面につい

てる水気をふき取る。 

 

② ①の豆腐をすり鉢であたり、塩と胡麻油を加える。 

③ 戻したわかめを２ｃｍ長さに切る。春菊は葉と茎を分け、葉を 15 秒ほど、茎を 2 分ほど沸騰したお

湯で茹で、冷水に取る。水気をよく絞り食べやすい大きさに切る。 

④ 食べる直前に②と③をよく和える。 

 

 わかめと春菊の白和え（３～４人分） 

 


