
令和７（2025)年度

写真

豆腐ナゲット

　　　おかず

材料（４人分） 作り方

①たまねぎ・にんじん・しょうがはみじん切り

にする。

②フライパンにサラダ油を熱し、たまねぎ・に

んじん・しょうがを炒める。火が通ってきた

ら、火を止める。

③押し豆腐・おから・鶏ひき肉・②・★の調味

料を混ぜ合わせてよく練る。

④③を８等分し、火の通りやすい５㎝程の好き

な形に成型して、180℃の油で揚げる。

⑤きつね色に揚がったら、出来上がり。お好み

でケチャップをそえる。

たまねぎ ………………… １/４個

にんじん ………………… １/８個

しょうが …………………… 少々

サラダ油 …………… 小さじ１/２

押し豆腐 … １/２丁（150ｇ程度）

おから ……………………  ４０ｇ

鶏ひき肉 …………………  ６０ｇ

★塩 ………………… ひとつまみ

★こしょう ………………… 少々

★こいくちしょうゆ … 小さじ１

★砂糖 ……………… 小さじ１/3

★片栗粉 ……………… 大さじ１

揚げ油 ……………………… 適量

ケチャップ（お好みで）

豆腐、おからは畑の肉と言われ

るほど栄養がつまった大豆から

できている食品です。ケチャッ

プをつけて食べてもおいしいで

すよ。

立川市学校給食課＜その他のレシピはこちらから＞


