
　揚
あ

げ物
も の

は、油
あぶら

で揚
あ

げている間
あいだ

に、衣付
こ ろ も つ

きの場合
ば あ い

、その物
も の

自体
じ た い

の重
お も

さの１０％、衣
ころも

なしの場合
ば あ い

で５％の油
あぶら

を吸収
きゅうしゅう

する

といわれています。

　今日
き ょ う

の餃子
ぎ ょ う ざ

ロールは、揚
あ

げずに油
あぶら

をまぶして焼
や

いたの

で、１個
こ

35ｇの餃子
ぎ ょ う ざ

ロールを素揚
す あ

げしていたら、3.5ｇの

油
あぶら

を吸収
きゅうしゅう

していましたが、半量以下
は ん り ょ う い か

の油
あぶら

の使用
し よ う

で済
す

みまし

た。

　カロリーが気
き

になる時
と き

や蒸
む

し暑
あ つ

く油
あぶら

っぽいものを控
ひ か

えた

い時
と き

などには、油
あぶら

で揚
あ

げるのではなく焼
や

いて料理
り ょ う り

すること

もおすすめです。

)

揚
あ

げずに焼
や

きました！・・・
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