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Healthmate recipe of this month

食改さんをご紹介

宮城 素
そ み こ

美子さん、小村 佐
さ わ こ

和子さん

今月のレシピ

豆腐バーグの野菜あんかけ
今月のレシピを調理したのは、

井川 嘉
か よ

代さん、市野 美
み り こ

里子さん、
立山 道

み ち こ

子さん

豆腐バーグの野菜あんかけの完成です！

食改
完了

【２人分あたり】
エネルギー　474kcal
食塩相当量　4.0 ｇ

① 豆腐はキッチンペーパーで包
　 み電子レンジ（600W）で３分
　 加熱する。

②  ①を冷ましながら、水切りを
　 する。

③ しめじは石づきを落としてほ
　 ぐし、人参は短冊切り、小松
　 菜は食べやすい長さに切る。

⑦ フライパンにごま油を熱し、
　 ⑥を入れて両面焼きながら中
　 まで火を通し、器に盛る。

⑥ ⑤を小判型に成型する。 ④ 鍋に B を入れて火にかけ、③を
　 加えて加熱する。小松菜がし
　 んなりしたら火を止める。

⑧  同じフライパンに④を汁ごと
　 移し、オイスターソース、Ｃの水
　 溶き片栗粉を加えて混ぜる。

⑨ ⑧を器に盛った⑦にかけれ
　 ば・・・

⑤ ボウルに①を入れて潰し、鶏
　 ひき肉と A を加えてよく練り
　 混ぜる。
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【材料】（２人分）
□もめん豆腐／ 1/2 丁
□鶏ひき肉／ 80ｇ

　　□おろし生姜／小さじ 1/2
　　□塩こしょう／少々
　　□片栗粉／大さじ 2
　　□ごま油／小さじ 1

□しめじ／ 1/2 パック
□人参／ 30ｇ
□小松菜／ 1 株

　　□中華スープの素／小さじ 1
　　□水／ 200ml

□オイスターソース／大さじ 1　　

　　□片栗粉／大さじ 1
　　□水／大さじ 1
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