
「次代に伝えたい
　　ふるさとのおやつ」

材料（４人分） 作り方

①Ａの材料を鍋に入れて煮たてて、トロミがついたら冷まして

　おく。

②大根は、皮ごとおろし金ですりおろす。

③玉ねぎは粗みじん切り、人参はみじん切りにする。

④ ②に米粉ともち米粉を加えて混ぜ、③も加える(生地の固

　さは粉の量で調節する)。

⑤揚げ油を熱して、④をスプーンですくって油の中へ入れ、色良

　く揚げる。①のたれをかける。

※野菜は、いんげん豆、ねぎ、枝豆、オクラ、パプリカなど旬の野

　菜を刻んで入れてもよい。

みたらし大根もち　山田 千代美

大根にはデンプンの消化酵素であるジアスターゼが多く含まれているため
消化を助け腸の働きを整える効果があるといわれています。

野菜が嫌いな子どもでも美味しく食べられるおやつを
工夫しました。子ども達にも大好評です。
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