
かぼちゃフライの肉みそかけ 

 

材 料 
分量 

作り方 
１人分 ４人分 

かぼちゃフライ 

揚げ油 

鶏ひき肉 

おろししょうが 

酒 

豆みそ 

中双糖 

水 

片栗粉 

 

４０ｇ 

適量 

１５ｇ 

０．３ｇ 

１．２ｇ 

７．５ｇ 

６．８ｇ 

５ｇ 

０．７ｇ 

 

 

１６０ｇ 

適量 

６０ｇ 

１．２ｇ 

４．８ｇ 

３０ｇ 

２７．２ｇ 

２０ｇ 

２．８ｇ 

 

① かぼちゃフライは揚げ油で揚げる。 

② フライパンに油をひき、しょうが、

鶏ひき肉、酒を加えて炒める。 

③ ②のひき肉に火が通ったら、調味

料、水を加え、最後に水溶き片栗粉

を入れてとろみをつける。 

④ ①に③をかける。 

 

 

 


