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	作品番号
	骨の健康づくりに
	役立つ食材
	・しらす
	・豆腐
	・チーズ
	・小松菜

	しらすたっぷり豆腐ハンバーグ
	アピールポイント
	・しらす、豆腐、チーズ、小松菜を使い、カルシウムとたんぱく質をしっかり摂れるよう
	　工夫しました。
	・豆腐でふんわり仕上げ、中からチーズがとろっと出てくる、子どもから大人まで楽しめる
	　主菜です。
	[ 材料（2人分）]
	[ 作り方 ]
	　耐熱皿にのせる。電子レンジ（600W）で約2分加熱する。
	　刻み、耐熱容器に入れて電子レンジ（600W）で約1分加熱する。




