 納豆の天ぷら
１．材料
納豆３Ｐ
卵１
ニラ１束
小麦粉大さじ３
Caファイバー小さじ１
油
２．作り方
①ニラは１ｃｍ位に切っておく
②ボールに納豆と納豆に付いているだし汁・卵・①のニラ・Caファイバー・小麦粉を入れたら、よくかき混ぜる。
③揚鍋の油が熱くなったら、大さじにネタをすくい、平らになるように入れ、揚げていきます。
※納豆のタレで味はしっかりしているし、Caファイバーを入れているので、フワフワの天ぷらです。
Caファイバーは、山芋を入れたようにフワフワやわらかになるし・カルシウムがたっぷりとれるので最高!!おやつ感覚でいくらでも食べられます。
納豆もニラも健康に良いでしょう。（私は血圧が少し高いかなと思ったら、納豆の天ぷらを作ります）
