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材　料 分　量

鶏もも肉

鶏ひき肉

木綿豆腐

ケチャップ 適量

たまご

片栗粉

塩・コショー

油

１個

３０ｇ

適量

適量

チキンナゲット

※ ４人分 ※

１．豆腐は水切りしておく。

２．玉ねぎ、にんにく、しょうがを

みじん切りする。

３．鶏もも肉は１センチの角切りにする。

４．ボールに①、②、③、鶏ひき肉を

入れ、混ぜ合わせる。

さらに、たまご、片栗粉、塩、

コショーを入れて混ぜる。

５．油を入れた鍋を火にかけ、④を

スプーンで落とし入れて揚げる。

６．ケチャップをかけてできあがり❤

❤ 体に優しい 手作りチキンナゲット ❤


