
かぼちゃの揚げない茶巾コロッケ

かぼちゃ1/4カット 玉ねぎ1/3個 オリーブオイル
大１

正味２0０ｇ

電子レンジ みじん切り
５～６分

フライパン

皮むき
つぶす 混ぜる

シーチキン小1缶

炒める

塩　胡椒　砂糖

少々

パン粉50ｇ

オリーブオイル
丸める 大１

混ぜる

まぶして
ラップで
茶巾に絞る 炒める

岩崎 焦げ目をつける

炒める

混ぜる


