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【材料】
⽶ 

こんぶだ

さつまいも

油揚げ 

しらす⼲

刻みコンブ

  しょ

  塩 
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⽅】 

とぎ洗い

まいもは⽪

て、から

げは熱湯を

と洗う。刻
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Ａに 10 分

れてさっ

】（4 ⼈分
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も 

し 
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をかけて

刻みこん

さに刻む。

分ほど浸

くりと混
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油抜きし
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し、汁ご
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ップ 

1/3 カップ

ｇ 

枚 

ｇ 

ｇ 

さじ 1 

さじ 1 

さじ 2 

   

 

 

 

 

 

 

 

こんぶだし

くらいの⾓

し、短冊に

分間ぬる

と①に⼊

プ 

し汁に 30

⾓切りにし

に切る。し

ま湯につ

⼊れて炊き

分浸して

し、⽔気を

しらす⼲し

つけて戻し

き上げる。

ておく。 

をふき、揚

しは、ぬる

し、砂を洗

蒸らして

揚げ油を

るま湯で

洗い落と

てから②


