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①いんげん、かぼちゃなど余った食材を薄くスライスする。

②薄くスライスした食材の水分をキッチンペーパーで

　吸い取る。

③油を温めておく。（ 1 7 0 ℃ ）

④ 水 分 を 取 っ た 食 材 た ち に 適度な塩を振りかけ揚げる。

　そしてビニール袋に入れ、･ ･ ･ ･ 出 来 上 が り 。

い ん げ ん

ベ ジ タ ブ ル チ ッ プぶ何故したか？というと余った食材を無駄にせず使いたかったので、簡単なおやつ代わりに

なるものにしました。油っぽくならないように工夫してみました。

余った食材｝
・・・・

かぼちゃ ・・・・

むらさき芋 ・・・・

れんこん ・・・・

にんじん ・・・・

揚げ油 適量・・・・

塩 適量・・・・

ポ イ ン ト

材 料 4 人 前 つ く り 方

大地で育ったお野菜を色鮮やかにして気軽に ･ ･ ･

お や つ し て 下 さ い 。 気 分 転 換 に ･ ･ ･ ベ ジ タ ブ ル チ ッ プ ♥
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