
カロリー 447kcal / 塩分 0.8ｇ材料

【作り方】【作り方】

バラエティ情報番組バラエティ情報番組
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①サケはグリルで両面を焼き、皮と骨を取って大きめにほぐす。（細かい骨もよく取っておきます）

②ジャガイモは皮付きのままラップし、レンジで４分加熱し、上下を返して４分加熱する。

熱いうちに皮をむいてボウルに入れ、つぶしておく。

③ホウレンソウは熱湯に入れて３０秒ゆで、冷水に取る。水気をしぼって１ｃｍの長さに切る。

(かためにゆでて、しっかり水気を切りましょう）

④②にクリームチーズと牛乳、コショウを入れて混ぜ、①と③を加えて混ぜる。

⑤食パンは５ｍｍ角に切っておく。

⑥④を８等分して丸め、（Ａ）と⑤の順につける。

中温に熱した油で２～３分色づくまで揚げて器に盛り、千切りのキャベツを添える。

(転がすようにして食パンをまんべんなくつけてください）


