
 

一人分 105kcal たんぱく質 7.9ｇ 塩分０.7ｇ 

作り方 

① 木綿豆腐は、水をきっておく。 

② 米ひじきは水で戻し、ゆでてお

く。 

③ たまねぎとれんこんはみじん

切りにする。 

④ 挽き肉に①、③、A を入れ、

よくねり、ハンバーグの形に成

形する。 

⑤ フライパンに油を入れ、④を焼

く。 

⑥ ＜たれ＞の材料を混ぜ合わせ

て加熱し、たれを作り、⑤にか

ける。 

 

ヘルシーハンバーグ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① ちりめんじゃこと、短冊に切っ

た春巻きの皮は、それぞれ揚げ

てパリパリにしておく。 

② キャベツ、きゅうり、にんじん、

赤ピーマンは千切りにし、軽く

茹でて、水気をきる。 

③ A を加熱し、冷ましておく。 

④ ①、②、③を混ぜ、仕上げに白

ごまをふる。 

 

材料 （４人分） 
木綿豆腐     １／４丁 

米ひじき       ２ｇ 

たまねぎ     １／３個 

れんこん    小１／２個 

豚挽き肉     １００ｇ 

たまご      １／４個 

しょうが     少々 

（すりおろす） 

片栗粉      大さじ１ 

パン粉      大さじ１ 

しょうゆ     少々 

塩        少々 

こしょう     少々 

油（焼き用）   適量 

＜たれ＞ 

 本みりん    小さじ１ 

 しょうゆ    小さじ２ 

 さとう     小さじ１ 

片栗粉     小さじ 0.5 

水       小さじ２ 

A 

豆腐やひじきを加

えた健康ヘルシー

ハンバーグ！和風

味でさっぱりして

います。 
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