
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

エネルギー 

 

230Kcal 

 

たんぱく質 

 

10.1ｇ 

 

  鉄 

 

0.5ｍｇ 

 

カルシウム 

 

7ｍｇ 

 

（ハンバーグ） 

 豚ひき肉    ２００ｇ 

 塩       少々 

 玉葱      1個弱（８０ｇ） 

 キャノーラ油(玉ねぎを炒める用)  

 パン粉     １５ｇ 

 卵       １/４個 

 牛乳      小さじ 1（６ｇ） 

 キャノーラ油（ハンバーグを焼く用） 

 

 

 

 

(ソース)   

 ウスターソース 小さじ２（１０ｇ） 

 ケチャップ   大さじ１弱（１５ｇ） 

 砂糖      大さじ１（１０ｇ）)  

 

（飾り） 

 キャベツ    ５０ｇ 

 ブロッコリー  ５０ｇ 

 ミニトマト   ５個 

 茹で卵(スライス) 


