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みそ味がポイントのヘルシー
ハンバーグです。


	木綿豆腐
300g

鶏ひき肉
300g

にんにく
1/2かけ

玉ねぎ
1/2個

人参
1/2本

パン粉
1/4カップ

牛乳
おおさじ1

卵
1個
	白すりごま
大さじ2
みそ
大さじ2

砂糖
大さじ1

しょうゆ
小さじ2

しょうが汁
1かけ

塩・こしょう
適宜

サラダ油
適宜
レタス
適宜

大根
適宜

すだち
適宜


①豆腐を半分にきり、キッチンペーパーで包み耐熱の皿にのせ、電子レンジで３～４分加熱し水をきり、冷ます。

②Aはみじん切りにし、塩・こしょうをする。ラップをして電子レンジで１分３０秒加熱する。水気をきって冷ます。

③ボールにひき肉、①と②、牛乳で湿らせたパン粉、卵、Bを入れてよく練り混ぜる。

④③を８等分にし、小判形にまとめて焼く。

⑤器にレタス・ハンバーグを盛り大根おろしとすだちを添える。


エネルギー
277kcal
脂質
13.4g

たんぱく質
25.4g
塩分
1.3g
カルシウム
164.4mg





































★	豆腐�ハンバーグ ★





材料（４人分）
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作り方





一人分の栄養価








