
●材料（４人分）

夏におすすめ☆さっぱり
“キャベツロール天ぷら”
きゃべちゃんず
（群馬県 JA嬬恋村管内）

優秀賞
ごはんがすすむ
おかず部門

●作り方
❶キャベツの芯のまわりに切り込みを入
れ、沸騰したお湯でキャベツを丸ごと
湯がく。
　葉の大きいもの１２枚と小さいもの１２
枚をはがし、冷水にさらす。
　残りの芯に近い部分は細かく刻む。
❷鶏ひき肉、水切りした豆腐を混ぜ合わ
せ、①の刻んだキャベツ、塩を加えて、
よく混ぜ合わせる。
❸②をＡ、Ｂ、Ｃの材料で３種類の肉だね
を作る。
❹冷水にさらしたキャベツの葉をキッチン
ペーパーで軽く水けをとる。

❺④のキャベツの小さい葉を１
枚ひろげ、その上に大葉、
梅肉、肉だね、モッツァレラ
チーズの順に乗せてロール状
に巻き、さらにその上に大き
い葉でロール状に巻き楊枝で
とめる。（これを３種類つくる）
❻天ぷら粉をつけて油で揚げる。
　（最後に楊枝は抜きとる）

〉〉調理時間 約３０分

Ａ（キャベツ・エダマメ入り）４本
キャベツ ４０ｇ
エダマメ ４０ｇ
鶏ひき肉 １６０ｇ
豆腐 ８０ｇ
Ｂ（キャベツ・ミックスベジタブル入り）４本
キャベツ ４０ｇ
ミックスベジタブル ４０ｇ
鶏ひき肉 １６０ｇ
豆腐 ８０ｇ
Ｃ（キャベツ）４本
キャベツ ７０ｇ
鶏ひき肉 １６０ｇ
豆腐 ７０ｇ
モッツァレラチーズ １２個
大葉 １２枚
梅肉 小6個
キャベツ 大小各２４枚
カタクリ粉　天ぷら粉
サラダ油　塩　水 各適量
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