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一人分の栄養価
エネルギー 203kcal
蛋白質 12.6g
脂　　質 10.5g
カルシウム 28mg
塩　　分 0.8g
食物繊維 2.4g

〔材料〕…6人分
合挽き肉 …………300g
玉ねぎ ……………200g
干し椎茸……………3枚
人参 ………………100g
コーン ……………60g
グリーンピース …60g
卵……………………1個
バター ……………13g
塩……………小さじ1弱
コショウ …………少々
Ａ
パン粉………大さじ3
牛乳 ………大さじ1.5
ケチャップ…大さじ3
ナツメグ ………少々

141

ミートローフミートローフ

◎ひとくちメモ……田中智美さん（桜が丘）
肉は動物性たんぱく質の大切な供給源です。脂質、鉄分、ビタ

ミンB1もたくさん含まれています。カロチンが多いニンジン、そ
のほかの野菜も入り、とてもおいしい一品です。

【作り方】
①玉ねぎはみじん切りにしてバターで炒め冷
ます。

②干し椎茸は戻して、みじん切りにしておく。
ニンジンは1cm角に切り、湯がいておく。
グリンピースは熱湯に通し冷ます。コーン
は水切りをする。

③合挽き肉、卵、A、塩、コショウ、ナツメグ、
①を入れ粘りが出るまで混ぜる。

④③に②を入れ混ぜる。2つに分け、クッキン
グシートの上で形を整える。

⑤200℃のオーブンで20～30分焼く。
⑥冷めてから切り分ける。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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レンコンバーグレンコンバーグ

【作り方】
①ミンチ肉に卵、パン粉、しょうが汁、塩、
コショウを加え、しっかりこねる。
②レンコンは粗みじん切りにする。
③レンコンも①の生地に混ぜ、しっかりこ
ねる。
④小判型にし、油で焼く。
⑤添え野菜のほうれん草は色よくゆがく。
⑥赤、黄のピーマンは細切りにしてさっと
ゆがく。
⑦大根は、おろし大根にして軽く水気をし
ぼる。
⑧皿に盛り付けて、割り出ししょうゆをか
けていただく。

〔材料〕…2人分
豚ミンチ…………100g
レンコン …………60g
卵 …………………16g
ほうれん草………100g
大根 ………………60g
赤ピーマン ………20g
黄ピーマン ………20g
パン粉 ……………10g
しょうが汁…………4g
塩…………………0.4g
コショウ…………少々
油……………………2g
割り出ししょうゆ
しょうゆ ………10g
だし汁 …………10g

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

◎ひとくちメモ……清水朝江さん（山田地区）
冬が旬のレンコンを使った歯ごたえのあるハンバーグです。レン
コンは食物繊維が多く、便秘解消や高血圧予防にお勧めです。ビ
タミンCも豊富で、みかんの1.5倍も含まれています。さらにでん
ぷん質も多いため、加熱しても多くのビタミンCが残ります。疲労
回復、風邪の予防、美肌にも効果があります。

一人分の栄養価
�エネルギー 200kcal
�たんぱく質 13.6g
�脂　　質 10.2g

�カルシウム 60mg
�食物繊維 3.5g
�塩　　分 0.9g

ASUNARO OKIRAKU COOKING
お肉のおかず
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115

◎ひとくちメモ……白
しら

畑
はた

丈
たけ

子
こ

さん（南稲八妻）

レンコンはカリウムが多く含まれ、塩分を体外に出してくれ
ます。スキムミルク、ひじきもカルシウムがたっぷり取れます。
食感も良く、ぜひ１度お試しください。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

〔材料〕…６人分
豚ミンチ ……………360g
レンコン ……………390g
タマネギ ……………120g
グリンピース ……… 90g
ひじき…………………12g
卵………………………75g
片栗粉…………………42g
マヨネーズ……………30g
スキムミルク…………18g
酢………………………18g
サラダ油………………13g
大根 …………………720g
ミニトマト …………156g
キャベツ ……………120g
ニンジン………………60g

しょうゆ…………60g
★　みりん……………60g

酒…………………60g
塩 ……………………少々
コショウ ……………少々

一人分の栄養価
エネルギー 388kcal
タンパク質 18.3g
脂　　質 16.5g
カルシウム 139mg
食物繊維 5.9g
塩　　分 2.1g

【作り方】
�ひじきは、水に戻しておく。グリーン
ピースは、水洗いする。
�タマネギは、みじん切りにする。
�レンコンをスピードカッターで下ろし、
豚ミンチに��を入れ、溶き卵、片栗粉、
マヨネーズ、スキムミルクを加えて混ぜ、
塩、コショウで味付けする。
�キャベツはせん切り、ニンジンは針せん
本に切り、水にさらす。
�★を鍋に入れてひと煮たちし、アルコー
ル分を飛ばす。
�フライパンにサラダ油を入れ、12等分に
分けた③を入れて焼く。
�器にハンバーグを盛り、その上に軽く絞
った大根下ろしを乗せ、付け野菜を添え
てAを掛ける。

れんこん
ハンバーグ

★　みりん……………★　みりん……………

塩 ……………………少々

★　みりん……………★　みりん……………

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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