
材料 10 ⼈前 調味料

ごぼう 1 本 しょうゆ ⼤さじ 1
にんにく 0.5 かけ 酒 ⼤さじ 2
しょうが 0.5 かけ ⽚栗粉 適宜

グラム
炭⽔化物

0.2 グラム
⾷塩相当量

わくわくランチテーマ ⽬指せ⼦ども⾷堂　かみかみお花⾒弁当

2024/3/22
ごぼうの唐揚げ

作り⽅

医療法⼈社団　わくわく会　わくだ⻭科

栄養成分表 

65
0
6

Kcal
エネルギー

ミリグラム
コレステロール１⼈前あたりの

含有量

① ごぼうは５cmに切り揃えて四つ割りにし、⽔に浸けておく
② ⽔気を切ってポリ袋に⼊れて調味料とすりおろしたにんにく
としょうがを加えてつけ込んでおく

③ ⽔気をとったごぼうに⽚栗粉をまぶして１７０℃の油でカ
ラッと揚げる


