
栄養価１人分
エネルギー(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g) カルシウム(mg) 食物繊維(g)鉄(mg) 食塩相当量(g)

玉ねぎとなすは、同じくらいの大きさのみじん切りにする。

フライパンに油を熱し、1 を炒めて、冷ます。

鶏ミンチと卵、塩を 2 に入れて よくこね、
楕円形に形を整える。
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玉ねぎをすりおろしてポン酢と合わせて、ひと煮立ちさせる。

フライパンに油を熱して 3 を入れ、蓋をして７～８分焼く。
途中一度返し、両面をこんがり焼く。

4

5 を皿に盛って、4 をかける。6
5

鶏ひき肉・・・・・・・60g
玉ねぎ・・・・・・・・・50g
なす・・・・・・・・・・・20g
油・・・・・・・小さじ1/2
卵・・・・・・・・・・1/4個

塩・・・・・・・・・・・・少々
油・・・・・・・小さじ1/2
玉ねぎ・・・・・・・・・20ｇ
ポン酢・・・・・・大さじ1

４０分調理
時間

レシピ考案者の
アピールポイント

材　料【1人分】

作り方

栄養価１人分

玉ねぎは薄切りにし、えのきは3等分の長さに切る。

フライパンに油を熱し、バター を溶かして玉ねぎを炒める。
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2 に煮大豆、おろした生姜、水、コンソメを加えて煮立てる。
粗熱をとって ミキサーにかける。3
3 を鍋に入れ、えのきを加えて加熱し、牛乳を入れて
ひと煮立ちさせる。器に注いで、黒すりごまをのせる。
※季節により、パセリなどをちらしてもよい。

4

煮大豆・・・・・・・・・50ｇ
玉ねぎ・・・・・・・・・・50ｇ
生姜・・・・・・・・・・・・2ｇ
えのき・・・・・・・・・・・5ｇ
油・・・・・・・・小さじ1弱

バター・・・・・・・・・・・3ｇ
水・・・・・・・・1/2カップ
コンソメ・・・・・・・・1.3ｇ
牛乳・・・・・・1/4カップ
黒すりごま・小さじ1/2

２０分調理
時間

材　料【1人分】

作り方

エネルギー(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g) カルシウム(mg) 食物繊維(g)鉄(mg) 食塩相当量(g)
 184 9.1  11.4 128 1.2 4.5 0.9

なすび嫌いでも食べ
られます。

レシピ考案者の
アピールポイント
煮大豆を使うことで食物
繊維をのこしました。カル
シウムも摂れる一品です。
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 189 15.3  10.3 34 1.2 1.5 1.1
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	★一括（全体）

