
鶏ひき肉 ２５０ｇ

木綿豆腐 ２００ｇ

ひじき(水戻し) １０ｇ

枝豆(塩茹で) ３０ｇ

鶏ガラダシ 大さじ１

片栗粉 大さじ１

塩 少々

こしょう 少々

油(揚げ油) 適量

① 木綿豆腐は軽く水気をきっておく→レンジ600ｗ、３分

☆を混ぜ合せて、よく捏ねる。

② 一口大にし、油で揚げる。

・しっかり食感もあり、味付けもよくおいしい料理でした。

・枝豆とひじきを入れることで野菜もとれるレシピでした。

作り方

優秀

お い し い N A ☆ G E T

☆

材料  　　４人分の材料
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