
里芋        180g         しょうゆ  大さじ 1/2 

えび         30g          みりん   大さじ１ 

葉ねぎ        3 本        サラダ油  適宜 

小麦粉      大さじ１と１/2  

片栗粉       大さじ１      付け合わせ 

塩          少々        サラダ菜   ４枚 

塩・こしょう    少々 

片栗粉       小さじ１ 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

 

①里いもを皮ごとラップに包んで６００Wのレンジ 

で加熱して熱いうちに皮をむき粗めにつぶす。 

②エビのからを外して包丁でたたき細かく刻む。 

③葉ねぎも細かく刻む。 

④ボールに里いも・エビ・葉ねぎを合わせ☆を加えて 

混ぜ４等分にし、丸めて平らなおやきの形にする。 

⑤フライパンに油をひいて④を並べ両面焼いて、★を加え絡

める。 

⑥お皿にサラダ菜をひいて焼いたおやきを並べる。 

 

里芋とえびのおやき 

材料 2人分 

作り方 

 

☆ 

★ 


