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食推おすすめレシピ♪

【１人分の栄養素量】
エネルギー 147kcal、たんぱく質 7.6g、
脂質 6.7g、食物繊維 2.2mg、食塩相当
量 0.6g

木綿豆腐 ················80g
鶏ひき肉  ················80g
れんこん  ··············100g
塩  ··············· 小さじ 1/8
小麦粉 ············ 大さじ 4
板のり ···················1 枚
サラダ油 ··············  適量

  酒 ·················· 大さじ 1
  しょうゆ ··· 小さじ 1･1/2
  みりん ············ 小さじ 1
  砂糖 ··············· 小さじ 1
  おろし生姜  ··· 小さじ 1/2
  レタス ···················40g

1 豆腐は、水切りしてつぶす。
2�れんこんは皮をむきすりおろし、軽く水をきる。
3 ボウルに 1・2・鶏ひき肉・塩・小麦粉を入れ混ぜ合わせる。
4�板のり１枚を４等分して、3 をのばし、形を整えて

フォークですじをつける。
5 Ａを耐熱容器に入れ、電子レンジに 30 秒かける。
6�フライパンにサラダ油を１～２㎝くらいひき、170℃に

熱し、4 をのりの方を下にして入れ、途中ひっくり返
して揚げ焼きにする。具の方に 5 のたれをつれる。

7 器に 6 とレタスを付け合わせる。
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