
中はしっとり、外はパリッとした食感が楽しみ

さつまいもとごまの抜絲

材料（4人分） 

322kcal25分

さつまいも…500ｇ　上白糖…80ｇ　サラダ油…大さじ1　

ごま…大さじ1

揚げ油…適宜

 作り方

①

②

③

さつまいもは一口大の乱切りにし、水にしばらく浸けてアク

抜きをする。

中華鍋にきれいな揚げ油を入れて火にかけ、140度に熱して、

水気を丁寧に拭き取ったさつまいもを入れる。箸でかき混ぜ

ながらゆっくり火を通し、外側が色づいてきたら油の温度を

上げ、キツネ色にカラッと揚げる。

鍋に上白糖、サラダ油を入れて火にかけ、ゆっくり溶かす。

煮詰まり、泡が細かくなって全体に色づいてきたら、揚げ

たてのさつまいもとごまを入れて手早くからめ、氷水にとり

皿に盛る。
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監修：ホームメイドクッキング
後援：公益社団法人糖業協会

http://www.homemade.co.jp/


