
②　サバ水煮缶はサバの身と汁に分けておく

①　豆腐はレンジにて水切りをしておく

作　　り　　方

④　ビニール袋に①と②、③、卵、パン粉、食塩、コショウを入れてよく混ぜる

⑨　⑧の調味料が全体に絡んだら出来上がり

⑧　⑥に⑦を入れて煮る

⑦　ボールにしょう油、みりん、砂糖、サバ水煮缶汁を混ぜて置く

⑤　④をハンバーグ状に丸める

⑥　フライパンにサラダ油をぬり⑤を焼く

③　長ネギはミジン切りにする

みぎわほーむ

2017.2.23

材料と分量（2人分）

卵

1/2丁

1/2缶

1/2本

サバ水煮缶

長ネギ

パン粉

食塩

豆腐

コショウ

1/2個

少々

1/4カップ

少々

サラダ油

しょう油 大さじ1

適量

サバ水煮缶汁+水 50ml

砂糖 小さじ1

みりん 大さじ1

らく らく

介護食についての不安や悩みがある方はお気軽にご相談下さい

エネルギー 350 ｋｃａｌ

蛋白質 29.6 ｇ

魚缶ハンバーグ
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