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	　　東広島市
	健康レシピ
	材料（２人分）
	・ししゃも（生干し）　6本 ・サラダ油　適量 ・レモン（くし切り）　2切れ
	【A】 ・卵　1/4個 ・冷水　大さじ2
	【B】 ・薄力粉　大さじ1/2 ・青のり　小さじ1

	つくりかた
	１．海苔衣を作る 　ボウルに【A】を入れて軽く混ぜ、【B】を加えてさらに 　混ぜ合わせる。
	２．ししゃもに衣をつける 　衣のボウルにししゃもを加え、全体に衣を絡める。
	３．揚げる 　鍋に油を入れ170℃～180℃に熱し、ししゃもを色よく 　揚げる。
	４．仕上げる 　皿に盛り、レモンを添える。



	ししゃもの海苔衣揚げ
	レシピ担当者より
	医療保健課公式インスタグラムで

	健康レシピ
	をチェックしよう！
	フォローすると更新レシピをすぐにチェックできます♪
	レシピはこちらから
	印刷したい方は 市ホームページへ

	かんたん！ おいしい！ 家族で健康に！
	地域で活動する栄養士さんたちが考えた、からだにうれしいレシピをお届け
	東広島市　医療保健課（令和８年４月作成）




