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ねぎ塩ミートボール
●調理時間/約15分 ●カロリー/289kcal（１人あたり）

※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

【作り方】 
❶ 耐熱容器に鶏つみれを丸めて入れて酒をふり、ふわっとラップをかけて
 　600Wの電子レンジで3分加熱する。白ねぎをみじん切りにする。
❷ フライパンに①とAを加え、つみれに絡ませながら煮詰めていく。
❸ 白ねぎに火が通ったら、お好みのサラダ野菜と一緒に器に盛り付ける。
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【材料2人分】 
塩·····················································小さじ1/3
鶏がらスープの素···························小さじ1/3
レモン汁··············································小さじ1
黒こしょう················································· 少々
ごま油··················································大さじ1
お好みのサラダ野菜································ 適量

鶏つみれ························································250g
酒································································· 大さじ2
白ねぎ··························································· 1/3本


