
材料／２人分

鶏ひき肉

木綿豆腐

焼きのり

かたくり粉

A しょうゆ

砂糖

サラダ油

サラダ菜

ミニトマト

１００g

５０g

１/４枚(０.７５g)

小さじ１(３g)

小さじ１(６g)

小さじ１/２(１.５g)

適量

１枚

４個

作り方

①キッチンペーパーを２枚重ねて、豆腐を包む。
耐熱容器に入れてラップをし、電子レンジで約２分加熱する。

②Ａの調味料を混ぜ合わせる。
ボウルに鶏ひき肉、豆腐、Ａの調味料を入れ、粘りが出るまで混ぜ合わせ
る。

③たねを６等分し、直径３㎝の円形に成形する。(約６個分)
片面に小さく正方形に切った焼きのりをつける。

④フライパンに５㎜の深さまでサラダ油を注ぎ、１７０℃に熱する。
③ののりの面を下にして入れ、両面を揚げ焼きにする。

⑤器にサラダ菜をしき、盛りつけて、ミニトマトを添える。

１食分

エネルギー 塩分

１５５Ｋｃａｌ ０.６ｇ

主 菜 のりチキンナゲット

EOSでキッチン カラダ元気レシピ！
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