
 

 

 

 

 

【材料】

 

 

・レタス 

・小麦粉 

 

 

 

 

【タネ】 

・沖縄豆腐

・鶏ひき肉または豚挽肉

・玉ねぎ(中

・しょうが

・ごま油 

・片栗粉 

・塩 

・こしょう
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186

 

 

           

 

①豆腐はキッチンペーパーで包み、耐熱容器に

のせ電子レンジ

しょうが

②洗った

ペーパーで水気をとる。

③レタス

 を全体的に薄めに振る。
※茶こしがない場合はダマにならないよう薄めに振る。

④ボウルに【タネ】の材料を全ていれて混ぜ、

一人３個あたるように丸める

⑤③のレタス

 むようにぎゅっと押さえる。

 

⑥大きめの耐熱皿を用意し、円をかくように

並べる。

⑦ふんわりとラップし、電子レンジで加熱する。

 ( 6 個…
★お好みで

1 人分(3 個)★ 

186kcal  塩分：

           【作り方】

はキッチンペーパーで包み、耐熱容器に

のせ電子レンジ(500

しょうが・玉ねぎはみじん切りにする

②洗ったレタスは千切りにして、キッチン

ペーパーで水気をとる。

レタスを皿かバットに広げて茶こしで小麦粉

を全体的に薄めに振る。
※茶こしがない場合はダマにならないよう薄めに振る。

④ボウルに【タネ】の材料を全ていれて混ぜ、

一人３個あたるように丸める

レタスを④の回りにまぶし、タネになじ

むようにぎゅっと押さえる。

大きめの耐熱皿を用意し、円をかくように

並べる。 

⑦ふんわりとラップし、電子レンジで加熱する。

個…500Ｗ 4 分 
★お好みでポン酢やからし

 

塩分：0.9ｇ 

【作り方】  

はキッチンペーパーで包み、耐熱容器に

(500Ｗ) で 5 分加熱する。

はみじん切りにする

は千切りにして、キッチン

ペーパーで水気をとる。  

を皿かバットに広げて茶こしで小麦粉

を全体的に薄めに振る。 
※茶こしがない場合はダマにならないよう薄めに振る。

④ボウルに【タネ】の材料を全ていれて混ぜ、

一人３個あたるように丸める。 

を④の回りにまぶし、タネになじ

むようにぎゅっと押さえる。 

大きめの耐熱皿を用意し、円をかくように

⑦ふんわりとラップし、電子レンジで加熱する。

 / 12 個…500
ポン酢やからしをつけてもおいしく召し上がれます

 

はキッチンペーパーで包み、耐熱容器に 

分加熱する。 

はみじん切りにする。 

は千切りにして、キッチン 

を皿かバットに広げて茶こしで小麦粉 

※茶こしがない場合はダマにならないよう薄めに振る。 

④ボウルに【タネ】の材料を全ていれて混ぜ、 

 

を④の回りにまぶし、タネになじ 

大きめの耐熱皿を用意し、円をかくように 

⑦ふんわりとラップし、電子レンジで加熱する。

500Ｗ 8 分)   
をつけてもおいしく召し上がれます

 

 

 

 

 

⑦ふんわりとラップし、電子レンジで加熱する。 

 
をつけてもおいしく召し上がれます♪ 


