
夏野菜ピカタ

□　材料 約４人前

鳥モモ肉 ４切れ

※米粉 ４０g
ベーキング
　パウダー ２g
豆乳 ５０cc
塩 ２g

人参 ２０g
コーン ２０g
枝豆 ２０g

サラダ油 適量
米粉 適量
ケチャップ 適量

□　作り方

【１】　　ボールに※の材料を入れ混ぜ粗みじんの人参・コーン枝豆を加える。　　

【２】　　鶏肉に米粉をまぶし【１】に入れる。

【３】　　フライパンを良く熱し、油をなじませ【２】をふたをして焼く。

【４】　　衣が剥がれないように気を付けて裏返し火を通す。

【５】　　仕上げにトマトケチャップをかけます。

夏野菜を衣に混ぜて見た目もきれいなピカタです。

衣に米粉・豆乳を使い、卵も使っていないので、小麦・牛乳・卵アレルギーの子供
には

いいと思います。

仕上げにケチャップをかけましたが、ソースでも醤油でも合うと思います。


