
エネルギー：133kcal／人

分量
ぶんりょう

（４人分
にんぶん

） 作
つ く

り方
か た

もめん豆腐
ど う ふ

２５０ｇ ①　豆腐
と う ふ

はしっかり水切
み ず き

りをして、細
こ ま

かく

鶏
と り

ひき肉
に く

１００ｇ 　　つぶす。

青
あ お

ねぎ（小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り） ３本
ほ ん

②　鶏
と り

ひき肉
に く

・淡口
う す く ち

しょうゆ・おろししょうが

淡口
う す く ち

しょうゆ 小
こ

さじ１+1/2 　　塩
し お

を合
あ

わせて、そこに溶
と

き卵
たまご

を加
く わ

えて、

おろししょうが チューブ５センチくらい 　　ひき肉
に く

がほぐれるくらいに混
ま

ぜる。

塩
し お

ひとつまみ ③　青
あ お

ねぎを加
く わ

えて、①の豆腐
と う ふ

をよく混
ま

ぜ

たまご １個
こ

　　合
あ

わせる。

粉
こ な

チーズ 小
こ

さじ１強
きょう

④　粉
こ な

チーズ・片栗粉
か た く り こ

の順
じゅん

に加
く わ

えて、さらに

片栗粉
か た く り こ

小
こ

さじ１強
きょう

　　混
ま

ぜる。

揚
あ

げ油
あぶら

⑤　スプーンなどで一口
ひ と く ち

大
だ い

に成形
せ い け い

し、180℃の

　　油
あぶら

で３分
ふ ん

くらい揚
あ

げて、出来上
で き あ

がり♪

材料
ざいりょう

（切
き

り方
か た

）

豆腐ナゲット

しょうがとチーズの味が

いいアクセントになっています。

とうふのふわふわの食感が

おいしい一品です。

カレー粉を加えたりしてもＯＫ！


