
材料（４人分：２０枚程）

・小麦粉・・・・・・・・・・２カップ（２２０ｇ）

・ほうれん草・・・・・・・５０ｇ （茹でた後の分量）

・水・・・・・・・・・・・・・・大さじ３

・黒ごま・・・・・・・・・・・大さじ４

・三温糖・・・・・・・・・・・大さじ３

・塩・・・・・・・・・・・・・・・０.２ｇ

・打ち粉（小麦粉）・・・適宜

・サラダ油・・・・・・・・・・適宜

１．
ほうれん草は茹ですぎないように注

意し、茹でたら１ｃｍ位に刻む。

４．
２、３それぞれを麺棒で薄く、縦長に

伸ばす。

伸ばしたら二つに重ねてくるくる巻

き、形を整えて輪切りにする。

２．
ボウルに１と小麦粉１カップ、三温

糖大さじ２、塩０.１ｇを入れて、ほう

れん草がしっかりなじむまでよくこ

ねる。

３．
２とは別に、小麦粉１カップ、三温糖

大さじ１、塩０.１ｇ、黒ごま、水を入れ

てよくこねる。

ほうれん草のせんべい

５．
４を１枚ずつ麺棒で伸ばす。

低めの温度（１５０～１６０℃）のサ

ラダ油で、箸でコンコンと音がする

までゆっくり揚げて完成


