[image: image1.png]



鶏のつくね


190kcal


塩分1.8g





〈材料〉


＜鶏ひき肉75g　しょうゆ小さじ1/3　塩少量　片栗粉小さじ1/2　卵1/4個　酒大さじ1/2　ねぎ15g＞　＜だし汁大さじ2　しょうゆ・砂糖各小さじ1　酒小さじ1/2＞　こまつな30g








