
管理栄養士おすすめレシピ

岐 阜 県 各 務 原 市

豆
腐
ハ
ン
バ
ー
グ

　
　
チ
リ
ソ
ー
ス

① 葱は小口切にする。ひじきは水で戻して水気を切り、1cm
幅に切る。豆腐は茹でて水切りする。

② ボウルに水切りした豆腐、鶏ひき肉、卵、ひじき、葱、生姜汁、
片栗粉を入れ、良くこねる。4等分にし、小判型にまとめる。

③ フライパンに油を熱して②を入れ、蓋をして両面こんがり蒸
し焼きにして、中心までよく火を通す。

④ （A)の調味料をよく混ぜ合わせて、ソースを作り、③にかける。
軽くひと煮立ちしたら、火を止める。

⑤ 器に④を盛り、フライパンに残ったソースをかける。

エネルギー：529kcal
野菜量：158g
食塩相当量：1.5g
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