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材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・合
あ

いびき肉
にく

  300ｇ 

・大豆
だ い ず

ミート  ２０ｇ 

（乾燥
かんそう

ミンチタイプ） 

・玉
たま

ねぎ   １/２個
こ

 

・塩
しお

            小
こ

さじ 1/2 

・こしょう     少々
しょうしょう

 

・ナツメグ  少々
しょうしょう

 

・パン粉
こ

   １/４カップ 

・豆乳
とうにゅう

 (無調整
むちょうせい

)  １/４カップ 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

 

① 玉
たま

ねぎはみじん切
ぎ

りにする。 
 

② 大豆
だ い ず

ミートはお湯
 ゆ

でもどして、軽く
か る  

水気
み ず け

を切って
き   

おく。パン粉
こ

に豆乳
とうにゅう

を加えて
く わ    

まぜておく。 
 

③ 合
あ

いびき肉
にく

、大豆
だ い ず

ミート、玉
たま

ねぎ、パン粉
こ

、塩
しお

、こしょう、ナツメグをよく

こねて、４つに分けて
わ   

円形
えんけい

に整える
ととの     

。 
 

④ フライパンにサラダ油
       あぶら

を入
い

れて、ハンバーグ生地
き じ

をならべて、ふたを

して焼く
や  

。途中
とちゅう

でひっくり返して
     か え   

裏面
うらめん

も焼く
や  

。 
 

⑤ ケチャップ、ウスターソース、砂糖
さ と う

、赤
あか

ワイン、しょうゆをまぜ合わせ
あ   

、

フライパンに加えて
く わ    

ハンバーグにからめて、火
ひ

を止めて
と   

できあがり♪ 

ハンバーグ 

・給 食
きゅうしょく

のハンバーグには鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

せんいを強化
きょうか

するために大豆
だ い ず

ミートを

使って
つ か     

います。すでに水
みず

戻し
もど   

された大豆
だ い ず

ミートを使う
つか   

場合
ば あ い

は、約
やく

２～３倍
ばい

量
りょう

使う
つか   

とよいでしょう。 

・卵
たまご

・乳
にゅう

アレルギーの人
ひと

でも食べられる
た     

レシピになっています 

・サラダ油
あぶら

     小
こ

さじ 1 

 

〈ソース〉 

・ケチャップ 大
おお

さじ３ 

・ウスターソース 大
おお

さじ１ 

・砂糖
さ と う

   小
こ

さじ１ 

・赤
あか

ワイン 小
こ

さじ１ 

・しょうゆ 小
こ

さじ１ 

・水
みず

     大
おお

さじ１ 

 

主菜 


