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とりのから揚げ

とりレバーのカレー揚げ

とりレバーのしょうが煮

● とり肉…200ｇ　● 塩…少々　● こしょう…少々　● ガーリック…少々　● かたくり粉…大さじ1　● 小麦粉…大さじ2
● 揚げ油…適量

● とりレバー…160g　● しょうが…1かけ　● しょうゆ…小さじ2　● 酒…小さじ1　● カレー粉…小さじ1/4
● からくり粉…大さじ4　● 揚げ油…適量

● とりレバー…80g　● しょうが…1かけ　● 油…小さじ1　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ2　● 酒…小さじ1

エネルギー
198kcal

エネルギー
116kcal

エネルギー
47kcal

たんぱく質
9.1g

たんぱく質
8g

たんぱく質
4.5g

脂質
14.6g

脂質
5.3g

脂質
1.6g


