
食材料 １人分量(g) 作り方

油 1.0 ①豆腐はよく水を切ってつぶしておく。

鶏ひき肉 50.0 ②みじん切りにした玉葱を炒めておく。

木綿豆腐 15.0 ③肉をよく練っておく。

ナツメグ(粉） 少々 ④小松菜は茹でて２センチ程度

玉葱 25.0 に切って水気をしぼっておく。

小松菜 30.0 ⑤③に①と②とパン粉、牛乳、塩・

パン粉 7.0 こしょうを入れてよく混ぜる。

牛乳 3.0 ⑥⑤を小判型に成形する。

食塩 0.4 ⑦⑥をフライパンでしっかり火が

こしょう 0.03 通るまで焼く。

トマトケチャップ 6.0 ⑧トマトケチャップ・中濃ソース

中濃ソース 4.0 砂糖を加熱しソースを作り、

砂糖 0.3 ⑦にかける。
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※　小松菜を使用した料理のレシピ　※

［  小 松 菜 給 食　献 立　］

〈　小松菜チキンハンバーグ　〉

たんぱく質

ここに画像を貼り付けてください。


