
根上

今回のアスリート飯

「加賀丸いも」食
材

丸いもとエビのとろろ揚げ

加賀丸いも

＜特徴＞

＜作り方＞

①エビは殻をむき片栗粉をまぶして 5~6mm

くらいのざく切りにしておく

②丸いもは皮をむいてすりおろし、塩と①

を混ぜ合わせる

③ちょい足しの青のりも混ぜる

④165~170 度に熱した油であげる

⑤器に盛り付けレモンを添えて完成！

手取川扇状地帯で栽培される

加賀丸いもは、すりおろすと

びっくりするほどの粘りがあります。

栄養価が高く、生でもたべられるのが

特徴です。

加賀丸いもの粘り成分は胃腸の保護や疲労回復、便秘解消などの効果が

期待できます。デンプンを分解するアミラーゼという消化酵素も豊富に含み

すりおろすことにより消化酵素の働きが増します。

青のりにはカルシウム・マグネシウム・鉄分など成長期の子供やアスリート

が特に意識して摂取したい栄養素が豊富に含まれています。

12 月20
日に

放送され
ました！


