
木綿豆腐・・・・・・・・・・・３００ｇ ①　えのき氷を解凍しておく。

鶏むねひき肉・・・・・・・・・１８０ｇ ②　豆腐の水気をきる。

玉ねぎ ・・・・・・３０ｇ（中１/６個） 　　（水切りは豆腐をキッチンペーパーで包み、

えのき氷・・・・・・・・３０ｇ（１個） 　　レンジで３～４分加熱でもＯＫ）

しょうゆ ・・・・・・・・・小さじ２/３ ③　玉ねぎはみじん切りにする。

スープの素（顆粒） ・・小さじ１と１/２ ④　豆腐、玉ねぎ、鶏肉をよく混ぜ、さらに

片栗粉・・・・・・・・・・・・大さじ２ 　　Ａを加えて混ぜ合わせる。

小麦粉・・・・・・・・・・・・大さじ３ ⑤  １８０℃の油にスプーンで④を食べやすい

こしょう・・・・・・・・・・・・・少々 　　大きさにまとめてそっと入れ、こんがり

揚げ油 ・・・・・・・・・・・・適量 　　揚げる。

  エネルギー ２００ ｋｃａｌ

  たんぱく質 １６.８ ｇ

  脂質 １０.７ ｇ

  塩分 ０.５ ｇ

豆腐ナゲット

＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

 ーおとな１人分の栄養価ー

Ａ

えのき氷を入れることで、

つなぎになり、卵アレルギーの子

も食べられます。

卵なら1/2個で代用できます。


