BOREO< VIS
‘IAOERM
CAWER -5

cF—X -1
CBVUER - Ll *

NF=RinFRRAAEBEN11-7
. Pe—nFEL b

CEAEKEROILS Y LEBND LS BEEEE SN A—SICLELE, DREICIE
NUBTIEBRC, BRICRLERASVEME) ZLET. SADDELERRBEICTIELDIC,
EAIECEEZEDENRI L ICIRLELE,

cE TIANRVOPTRREMED. ZOEEJRVWTEHAL LT, FAEIEPEVYE
BELELE, HELRMEE, ERETFRICHESI ZLHTE, TBRASEHPTV
LrorelcLELE,

[#8 eAD) ] [#EDH ]
BUVWUER - - - - 2009 DABEEEF vy FrR—R"—TaAHh, BFLVD
ABERE - - - - 1509 (600W) THRAIET 2, HMHEER-> TKTR%ZL 2,
FhE- - 50g @BACEMNIEE D, ERESAEMATL 5
o o 00000 c 1@ ZLTHLC,
BR e e e 30g @ FhEEHLATNICT S,
MEBETI . - - - kT2 LBHLIEEEEMD. ECLTH G
EHRF—X - - - 40g @ 75418 IcBVTER. Eﬁé EX AN \Elﬂs 231
e e b BLEBARC B ZLe I EANTEE S,
S ® &R F—XE LoD EBH ACEFL. QO
“bege e ps 7548 IcHR S
*L#HL - 509 - °

X . ®xoFFXIHS, PATHBAICEEEEDIT D,
*TF ey T KELL G SR I LB LEAR. K(SF by T
hPRY R KEL2 w2 EMAB, BTk SAEELT.
HKe 1501 355 DA TE~ 0N RERAD .
@PLETL-A ) AbE-7 5. BYHRIF3,



	作品番号
	骨の健康づくりに
	役立つ食材
	チーズin煮込み豆腐ハンバーグ
	アピールポイント
	[ 材料（2人分）]
	[ 作り方 ]
	合いびき肉・・・・200g


	木綿豆腐・・・・・150g
	玉ねぎ・・・・・・50g
	卵・・・・・・・・1個
	食パン・・・・・・30g
	無調整豆乳・・・・大さじ2
	ピザ用チーズ・・・40g
	塩・・・・・・・・少々
	こしょう・・・・・少々
	★しめじ・・・・・50g
	★ケチャップ・・・大さじ4
	★中濃ソース・・・大さじ2
	★水・・・・・・・150ml
	① 木綿豆腐をキッチンペーパーで包み、電子レンジ
	　（600W）で約2分加熱する。粗熱を取って水気を切る。

	② 食パンを細かくちぎり、無調整豆乳を加えてしっかり
	　 浸しておく。
	③ 玉ねぎをみじん切りにする。
	　 しめじは石づきを取り、ほぐしておく。
	④ フライパンに合いびき肉、豆腐、玉ねぎ、卵、豆乳に
	　 浸した食パン、塩、こしょうを入れてまぜる。
	⑤ タネにチーズをしっかり包み、丸く成形し、④の
	　フライパンに並べる。
	⑥ そのまま火にかけ、中火で両面に焼き色をつける。
	⑦ ハンバーグの周りにしめじを入れ、★(ケチャップ、
	　 中濃ソース、水)を加える。煮立ったらふたをして、
	　弱めの中火で8～10分程度煮込む。
	⑧ 中心までしっかり火が通ったら、盛り付ける。


