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	木綿豆腐　  　１丁（３００ｇ）　しょうゆ　　小さじ２(12g)
	小麦粉　 大さじ１と1/3（12g）　　オイスターソース
	サラダ油　　　小さじ１（４g）Ａ　　　 小さじ２と1/2(15g)
	鶏もも肉（皮なし）　  １２０ｇ　　　酒　 　　  大さじ１(15g)
	玉ねぎ　　　　　　 　１２０ｇ　　 砂糖　 　　 小さじ１(3g)
	赤パプリカ　　　　　１２０ｇ　　粗びきこしょう　　　　少量
	青じそ　　　　　 　 ４枚（４ｇ）  レタス　　 　　　１４０ｇ
	にんにく　　　 １/２かけ（４ｇ）
	サラダ油　　　　小さじ１（４ｇ）
	コーン（缶詰又は冷凍）　 　８ｇ

